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“Quando si va verso un obiettivo è molto importante prestare attenzione al 
cammino. È il cammino che ci insegna sempre la maniera migliore di arrivare, e ci 
arricchisce mentre lo percorriamo”. 









A lo, largo de nuestra investigación hemos pretendido alcanzar los siguientes 
objetivos:  
• Dar más a conocer la meditación trascendental en las escuelas italianas, como 
un método útil para reducir el estrés en la educación; 
• Probar un método eficaz para reducir las dinámica negativas de la escuela 
(absentismo, acoso escolar, ansiedad, comportamiento anormal de los profesores y 
estudiantes, individuales o de grupo...) derivados a causa del estrés; 
• Evaluar si la práctica es contextualmente útil para estudiantes y profesores y 
qué variables influyen  más o menos en la validez de este método; 
• Garantizar que la ejecución de proyectos de MT en las escuelas sea un ejemplo 
para otros posibles campos de acción. 
 
Método: La investigación evalúa el estado de ansiedad de un grupo de 15 
profesores de la escuela secundaria que practican la meditación trascendental y otros 15 
maestros que no practican ninguna meditación, con las mismas características a través 
del test de Spielberg STAI Y1 y Y2 que revela la ansiedad rasgo y la de estado. Los 
datos se analizaron a continuación con el programa SPSS. 
Resultados: Los profesores practicantes de MT se encontraban en un estado de 
menor ansiedad que los no practicantes. Diferencias importantes distinguen a los dos 
grupos en la percepción y la gestión de situaciones angustiosas, de inquietud, de 
felicidad, de preocupaciones generales o particulares, con una extendida incapacidad 
para el control de las situaciones internas y externas. 
Conclusión: La práctica de la meditación trascendental influye, por lo tanto, de 
manera positiva en el ejercicio de la profesión docente manteniendo a raya la ansiedad 
en la importante tarea de la transmisión de conocimientos, evaluación objetiva, papel de 
guía. 







• Far conoscere maggiormente la meditazione trascendentale nelle scuole 
italiane, come metodo utile alla riduzione dello stress nel campo 
dell’istruzione; 
• Testare un metodo efficace nella riduzione delle dinamiche scolastiche 
negative (assenteismo, bullismo, stati d'ansia, alterazioni del 
comportamento di insegnanti e alunni, del singolo o di gruppo...) derivate 
dalla causa stress; 
• Valutare se la pratica è contestualmente utile sia ad allievi che a docenti e 
quali variabili influiscono più o meno nella validità di tale metodo;  
• Far sì che la realizzazione di progetti sulla MT in ambito scolastico sia da 
esempio per altri possibili campi di azione. 
 
Metodo: La ricerca valuta lo stato d’ansia di un gruppo di 15 insegnanti di scuola 
media praticanti la meditazione trascendentale e di 15 insegnanti non praticanti alcuna 
meditazione, con stesse caratteristiche attraverso il test di Spielberg STAI Y1 e Y2 
che rileva l’ansia di tratto e di stato. I dati sono stati poi analizzati con il programma 
SPSS. 
Risultati: Gli insegnanti praticanti MT sono risultati in uno stato d'ansia minore 
rispetto ai non praticanti. Importanti difformità distinguono i due gruppi nella 
percezione e la gestione di situazioni angosciose, di inquietudine, della felicità, di 
preoccupazioni generali o particolari, con una diffusa incapacità di controllo su 
situazioni interne ed esterne. 
Conclusioni: La pratica della meditazione trascendentale influisce, quindi, 
positivamente sull'esercizio della professione docente tenendo a bada l’ansia 
nell'importante compito di trasmissione del sapere, valutazione oggettiva, ruolo-guida. 






• To be   more familiar with the transcendental meditation in Italian 
schools, as an usuful method to reduce stress in education; 
• Test an effective method inreducing negative school dynamics 
(absenteeism, bullying, anxiety, abnormal behavior of teachers and students, individual 
or group…) derived from the cause “stress”; 
• Assess whether the practice is contextually useful both to students and 
teachers and which variables affect more or less in the validity of this method; 
• Ensure that implementation of MT programs in schools is an example for 
other possible fields of action. 
 
Method: The research evaluates the anxiety status of a 15 teachers group of 
secondary school practicing transcendental meditation and of 15 teachers not practing 
any kind of meditation, with same features, through the Spielberg test, STAI Y1 and 
Y2, about trait and state anxiety. Data, were, then, analyzed with SPSS program. 
Results: MT practitioners teachers were resulted in a state of less anxiety than 
non-practitioners. 
Important differences distinguish the two groups in the perception and the 
management of painful situations of anxiety, happiness, general or particular 
concerns, with a widespread inability to control internal and external situations. 
Conclusion: The practice of transcendental meditation affects, therefore, 
positively on the exercise of the teaching profession holding off anxiety in the 
important task of transmitting knowledge, objective evaluation, guiding role. 
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RESUMEN AMPLIO EN ESPAÑOL 
Nos encontramos muy a menudo, casi todos los días, con noticias de crónica 
negra en la televisión, en la web, en las redes sociales, en los periódicos. Sería muy 
extraño si un día no nos llegaran noticias de violencia u otras cuestiones negativas que 
puedan referirse a cualquier clase de personas. Esta rutina de acontecimientos negativos 
es, muchas veces, atribuible a una sola causa: el estrés. 
"Estrés", una palabra que se usa muy comúnmente pero que se toma poco en 
serio, se minusvalora, especialmente allí donde causa más daño. 
Todo lo que nos rodea puede causar estrés y a veces varios factores estresantes 
juntos (stressors) amplifican el problema. 
En la mayoría de los casos nos creemos capaces de controlarlo de forma 
independiente o pensando cuando nos damos cuenta de su presencia “ya se marchará 
igual que llegó”, pero en muchas otras ocasiones actúa en silencio dañando nuestro 
organismo. 
Miles de investigaciones en el mundo están de acuerdo en que las categorías más 
afectadas por este fenómeno son aquellas con más contacto con las personas, las 
llamadas “profesiones de ayuda” (helping professions): empleados, obreros, 
trabajadores de la sanidad, profesores. 
Basta con detenerse a pensar para entender que la relación con las personas 
genera fuentes de estrés, quizás por interactuar con aquellos que son "diferentes" a 
nosotros por cualquier motivo (incluso trivial, como el sexo, la edad, la educación, la 
extracción social, etc.), o tal vez porque nos encontramos en "un momento particular de 
nuestras vidas”. 
Y es suficiente también preguntarse cuál es el trabajo que está más en contacto 
con un número considerable de personas, casi siempre las mismas, durante varias horas 
al día, por muchos días consecutivos, incluso durante ciclos de años, para identificar al 
sector más sometido al estrés. 
Los profesores interactúan con los problemas y peculiaridades del individuo y 
del grupo, cargando con un peso no fácilmente gestionable, con situaciones que no 
siempre se pueden resolver; sin apoyo, criticados, rara vez sin riesgo de dañar el ámbito 
personal (por no decir íntimo) y el público de los sujetos con los que se relacionan. Y es 
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de esperar que a esta carga de responsabilidad no se sumen las preocupaciones 
relacionadas con su vida personal o la posible crítica de colegas y padres. 
Es por esto que los casos de agresividad y depresión en las aulas, en los pupitres 
y en las cátedras, abundan en nuestros telediarios.  
Como veremos técnicamente en el primer párrafo del primer capítulo, el estrés y 
nuestro cuerpo tienen una relación muy estrecha, especialmente a nivel hormonal, por lo 
que parece claro, así como científicamente demostrado, que las mujeres sean las más 
afectadas. 
Aunque ciertamente no todos somos enfermeros o profesores, seguramente todos 
hemos sido estudiantes y hemos vivido en la clase situaciones de estrés o tensión; De 
aquí precisamente surge la idea de esta investigación, que consiste en ir a la fuente del 
problema y encontrar soluciones eficaces para al menos mitigar los problemas que 
surgen en la escuela, en los alumnos y los profesores, con el fin de mejorar sus 
relaciones y de que cuiden cada uno de sí mismos para aprender a manejar el propio yo, 
los asuntos externos, cuidar la empatía hacia los otros, mejorar las relaciones 
interpersonales. 
El entorno escolar, por lo tanto, parece ser el más necesitado de ayuda. Y en 
nuestro país la situación es aún peor que en otros. Las estadísticas hablan por sí mismas 
(véase el apartado 1.4). 
Especialmente en los últimos años han surgido muchas prácticas innovadoras 
para tratar de hacer frente a la cuestión, que van de la relajación individual a la grupal, 
de lo momentáneo a lo más prolongado, que pueden incluir escuchar música, la evasión 
física y mental, el desapego de los ambientes o las personas, adicción al tabaco y las 
drogas u otros diversos géneros de distracción, incluyendo el yoga o la meditación. 
Una visión general de los diferentes ejercicios que se pueden hacer se llevará a 
cabo en el segundo capítulo. 
Una práctica emergente a nivel mundial y eficaz en la reducción del estrés es la 
Meditación Trascendental. 
La Meditación Trascendental no se basa en principios religiosos o filosóficos, al 
contrario, quiere permanecer lejos de éstos. Es una técnica mental que actúa 
precisamente en las ondas cerebrales; su objetivo es mejorar o descubrir nuestro 
 13 
 
potencial, el de los individuos en general, considerados individualmente, pero 
entendidos también como comunidades enteras. 
El fundador del método es el maestro indio MAHARISHI MAHESH YOGI, 
según el cual meditando nuestro cerebro es capaz de neutralizar los efectos negativos 
originados por los campos electromagnéticos que nos rodean, hasta llegar a un estado de 
paz y equilibrio con el mundo que nos rodea. 
Maharishi cree firmemente que el hombre a través de la Meditación 
Trascendental puede aprovechar mucho más, si no al máximo, de todas las capacidades 
de su cerebro, que normalmente no utiliza porque no es consciente de ello o porque, por 
diferentes razones no puede. 
Muchos han sabido de la Meditación Trascendental (de ahora en adelante MT) a 
través de la práctica, o el simple interés de algunos personajes famosos, entre ellos los 
Beatles. 
Recorriendo la historia de amor entre los Beatles y la Meditación Trascendental, 
Federico Rampini, periodista de origen italiano con nacionalidad estadounidense, llega a 
comparar, un poco irónicamente, a Maharishi con Lewis Carroll, como ese gran gurú 
que hace que todos seamos una Alicia en busca de nuestro país de las maravillas 
interiores (Rampini, 2007). 
También nos explica cómo y por qué la India es un lugar fascinante para 
nosotros y rico sobre todo en valores internos de los cuales, no pocas veces, el 
Occidente se olvida. Es por eso que la MT popularizada por Maharishi se haya llegado a 
establecer en América e incluso en Europa, aunque con mayor suavidad. 
Para aprender la técnica de Meditación Trascendental es necesario ponerse en 
contacto con un profesor cualificado y certificado y pasar por dos fases: la primera es un 
aprendizaje en siete etapas, la segunda prevé seis controles desglosados en cuatro 
meses. 
La MT en concreto es muy simple, se practica dos veces al día durante 15 o 20 
minutos, sentados con los ojos cerrados, repitiendo un mantra, una palabra diversa para 
cada practicante que le asigna directa y personalmente su maestro de referencia, durante 
una ceremonia privada y que debe permanecer secreta. Una vez hecha la MT si no son 
necesarios más controles y no hay dudas de ningún tipo, se puede practicar de forma 
individual (Denniston, McWilliams, 2014). 
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La práctica de la MT era y es un camino hacia la auto-conciencia (iluminación 
para los orientales), a diferencia de otras técnicas que tienen como objetivo la mera 
relajación. 
La MT fue vista al principio con incredulidad ya que se creía otra práctica de la 
moda mística entre los jóvenes hippies de los años 60 y 70, pero poco a poco, ha atraído 
el interés de los sectores médicos y científicos, que han constatado su validez y eficacia. 
Desde los años 70 hasta ahora se han publicado más de 600 estudios académicos 
y científicos, independientes entre ellos y por lo menos de 35 países diferentes del 
mundo, demostrando todos los efectos positivos derivados de la Meditación 
Trascendental en muchas áreas de la vida, en el lugar de trabajo, en el ámbito personal y 
también en lo socio-comunitario. 
El hecho de que estas investigaciones se hayan llevado a cabo con una gran 
diversidad, es decir, que provengan de diferentes entornos profesionales, o de culturas y 
orígenes diferentes, aumenta la precisión de los resultados y la fiabilidad con respecto a 
los efectos producidos por la MT. 
El dato más relevante de todos es que la MT es significativamente más ventajosa 
y válida que cualquier otro método investigado. 
La MT la practican más de 6 millones de personas en la educación, así como en 
empresas, prisiones o simplemente en sus hogares. Ha sido y es una herramienta de 
apoyo a los presos, a los militares, a los veteranos de la guerra en Irak, incluso para los 
líderes del gobierno de Brasil en la preparación de los Juegos Olímpicos de 2016, o para 
combatir el estrés al que los organismos de defensa gubernamentales están más 
sometidos sobre todo después de los ataques terroristas en París. 
Muchas celebridades como directores, actores, cantantes u otros son 
meditadores. En primer lugar el director estadounidense David Lynch, que lo practica 
desde hace más de 40 años y que en 2005 fundó la Fundación David Lynch (DLF), que 
en algunos casos financia la enseñanza de cursos de Meditación Trascendental dirigidos 
a todos aquellos que lo necesitan (https://www.davidlynchfoundation.org/). 
Gracias a los esfuerzos de esta fundación miles de estudiantes, trabajadores de 
las llamadas "profesiones de ayuda" o en general personas de todo el mundo que sufren 
de trastorno de estrés postraumático, se han acercado a la Meditación Trascendental 
encontrando en ella una ayuda válida para sus vidas. 
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En algunos países también se están organizando a nivel ministerial para insertar 
la MT en la sociedad, especialmente para los más necesitados. “El gobierno británico - 
por ejemplo - ha decidido recientemente apoyar económicamente la Escuela Maharishi 
con un proyecto piloto para introducir la Meditación Trascendental en las escuelas de 
Inglaterra. El gobierno también ha proporcionado fondos para construir varias escuelas 
nuevas Maharishi”. (www.meditazionetrascendentale.it). 
Como Gran Bretaña, también los Ministerios de Educación de Brasil, México y 
San Francisco, se han puesto de acuerdo para incluir el estudio y la práctica de la 
Meditación Trascendental en el plan de estudios de muchas instituciones educativas 
públicas, privadas, seculares y no para que desde niños se puedan conocer los beneficios 
y aprovecharlos. 
Incluso en 2001, en el estado de Iowa, Estados Unidos, se fundó Vedic City, una 
ciudad entera construida sobre la base de los principios de la MT, donde los resultados 
en la manera de vivir personal y comunitaria son claramente visibles 
(http://www.maharishivediccity-iowa.gov/). 
Qué es y cómo funciona esta práctica, los beneficios para la salud (aumento de 
hormonas de la felicidad, antidepresivo, mejora de los trastornos del sueño, ayuda en la 
infancia del TDAH (trastorno por déficit de atención e hiperactividad), la prevención y 
el tratamiento de algunos trastornos psicológicos y físicos y más), este estado en el que 
la mente trasciende hasta un estado de relajación, incluso más profunda que el sueño, 
son temas que se afrontarán ampliamente en el capítulo tres. 
En Italia, después de casi 50 años de investigación científica sobre la MT, las 
compañías de seguros de la salud ni siquiera reembolsan los gastos del aprendizaje, a 
diferencia de otros países donde han comenzado a cubrir el coste de los cursos. 
A menudo existe la burla, la resistencia, el escepticismo, en el uso de esta 
práctica cuando en realidad ésta simplemente nos enseña a ser mejores hombres y 
mujeres, más creyentes (cada uno de su religión sin ninguna mella en la fe), mejores 
trabajadores, mejores padres e hijos, con ejemplos claros en cada parte del mundo. 
David Lynch no quiere simplemente curar la ansiedad, el estrés o la depresión, 
sino que quiere tratar de introducir esta valiosa ayuda también en nuestras escuelas, 
sosteniendo incluso económicamente proyectos en Italia y en otros países y 
continentes), con la noble intención de ayudar a los niños en el estudio como ya sucede 
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en unos cincuenta países del mundo, gracias a los programas de su fundación que no 
tienen intención de apoyar sólo a las celebridades o a las víctimas de abuso, sino como 
vemos también al sector de la enseñanza primaria, la escuela, para formar a estudiantes 
y educadores. 
Las estadísticas norteamericanas, y otras, muestran que, además de una alta tasa 
de deserción escolar entre los alumnos hay también un alto porcentaje de abandono de 
los profesores y que esto se debe principalmente al estrés. 
El estrés afecta al clima del aula, al aprendizaje y la enseñanza de calidad. 
Adultos y jóvenes sufren diversos trastornos de ansiedad que deterioran su "status" en la 
escuela, toman medicación y llegan a cometer por esto gestos violentos o extremos. 
En Italia y en otros lugares están aumentando las circunstancias de este tipo, así 
como cada vez hay más casos de dislexia y discalculia, de TDAH, de acoso escolar u 
otros temas relacionados con comportamientos psicológicos y sociales alterados. 
Es por eso que existe la necesidad de querer mejorar la situación escolar y dar a 
los estudiantes y profesores las herramientas necesarias para lograr un estado de 
"bienestar". 
El "tiempo de silencio” en la clase (el llamado Quiet Time) se ha convertido en 
parte de muchas escuelas del mundo, como se mencionó anteriormente, con el apoyo de 
estudios e investigaciones científicas, que han demostrado que la MT practicada en los 
centros educativos ayuda a reducir la ansiedad , el estrés, el consumo de drogas, la 
deserción escolar y mejorar el aprendizaje y el rendimiento académico. 
El ejemplo más esclarecedor es, sin lugar a dudas, la Escuela Maharishi en 
Fairfield, Iowa, donde, desde hace más de 30 años, estudiantes y profesores están 
disfrutando de sus 20 minutos de meditación. A partir de este "período de calma" el 
resultado es un éxito del que todos son beneficiarios: estudiantes, profesores y toda la 
comunidad. 
El cambio en esta realidad escolar, en comparación con la época en la que no se 
practicaba, ha sido evidente: los estudiantes presentaban actitudes más maduras, 
mejores notas, estaban más tranquilos, pero al mismo tiempo se mostraban despiertos y 
dinámicos, menos propensos a la ansiedad y a comportamientos violentos. 
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Decisivo para esta investigación fue mi encuentro personal con el director de la 
Escuela Maharishi en Iowa, Ashley Deans, durante una conferencia sobre la Meditación 
Trascendental, celebrada en Catania el 13 de octubre de 2015. 
Orientada hacia el estudio de las cuestiones no triviales relacionadas con la 
escuela italiana, ese día, en medio de tantos profesores cansados, deprimidos y 
desanimados, se realizó una reunión con una posible solución real. 
Ashley Deans presentó los diversos países del mundo donde se practica la MT 
en la escuela: de los Países Bajos a Indonesia, de Kenia a Japón, de Ghana a América 
del Sur, desde Europa a toda América en general. Luego habló de los estudios que han 
experimentado el valor real de la MT, incluyendo, por ejemplo, el del American Journal 
of Hypertension (2009). 
Deans presenta la MT como un proceso simple y sin esfuerzo, apta desde los 
cuatro años, que nos permite mejorar ya que actúa sobre el desarrollo de la corteza 
cerebral frontal y adormece nuestra parte "animal". 
En Italia, donde estamos (podemos decir que también en este caso) por detrás de 
estas innovaciones, hay áreas de uso de la MT que van desde lo personal a lo 
profesional. Los ejemplos más significativos son la prisión de máxima seguridad en 
Belluno y dos instituciones educativas: la de Tremestieri Etneo (en Catania) y un 
instituto de la ciudad de Lucca. 
Las dos escuelas italianas que dieron la bienvenida al "Tiempo de Silencio" en 
sus clases fueron: la Escuela "E. De Amicis" de Tremestieri Etneo (CT), la primera 
escuela en Italia gracias a la obstinación de la profesora Giovanna Finocchiaro y al 
apoyo de la entonces directora María Lucía Sciuto, involucrando a los alumnos de seis 
clases, de 11-14 años, profesores y personal escolar del 2009-2014; el Instituto Técnico 
Profesional "Sandro Pertini" de Lucca, en 2014, que fue el primero de estudios 
superiores en Italia en unirse al proyecto "escuela sin estrés", proyecto acompañado de 
algunas críticas y con los que no fue posible colaborar por razones de privacidad. 
La investigación básica se llevó a cabo pues en la Escuela Integral "E. De 
Amicis" de Tremestieri Etneo (Catania), con la inestimable colaboración de la profesora 
Giovanna Finocchiaro. 
La muestra constaba de 30 profesores, 15 profesores que practicaban la 
Meditación Trascendental y 15 no practicantes. 
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Se les pidió que completaran el cuestionario “StateTrait Anxiety Inventory, Stai 
Y1 y Stai Y2” (Spielberger, 1989)-Inventario de Ansiedad-, que constaba de 40 artículos, 
dos escalas de 20 elementos cada una, una sobre la ansiedad-estado(Y1), y la otra sobre 
la ansiedad-rasgo (Y2). 
Las instrucciones de la escala Y1 pedían responder basándose en cómo la 
persona se siente cuando están respondiendo, eligiendo la respuesta que mejor describía 
su sentimiento actual. 
El sujeto elegía su propia respuesta entre cuatro: 1 (en absoluto), 2 (un poco), 3 
(suficiente), 4 (mucho). Las instrucciones de la escala Y2 pedían responder cómo la 
persona se sentía en general. El sujeto elegía su respuesta entre cuatro: 1 (casi nunca), 2 
(a veces), 3 (a menudo), 4 (casi siempre). 
Para los profesores que practicaban la MT, además de la STAI Y1-Y2 también 
se les administraron cuestionarios con preguntas sobre datos generales (sexo, edad, 
estado civil, tipo de escuela donde enseñaba y el tiempo de servicio) y las preguntas 
sobre la práctica de la MT (si la practican en ese momento, cuándo comenzaron y el 
tiempo que la llevaban practicando; si nunca se habían detenido, y si sí por qué, si 
habían vuelto a practicarla, y cuánto creían que sería útil para los estudiantes de los 
diferentes años escolares, para los profesores o los adultos en general). 
A los profesores que no practicaban la MT, además de la STAI Y1-Y2 se les 
administraron también cuestionarios con preguntas sobre datos generales (sexo, edad, 
estado civil, tipo de escuela donde enseñaban y tiempo de servicio), y con preguntas 
generales acerca de la definición de estrés y la percepción de la presencia de estrés en 
las escuelas italianas. 
Por último se pidió, a ambos grupos, describir con un adjetivo (el primero que se 
les ocurriera): la escuela italiana hoy, su escuela y la Meditación Trascendental. 
Los resultados de la investigación mostraron que del total de 30 profesores: 26 
eran mujeres, la edad media era de 56 años, el promedio de antigüedad era de 29 años 
de servicio. 
A las preguntas genéricas los no practicantes de la MT indicaron los valores  
correspondientes a la siguiente media: 
• ¿Cuánto estrés cree usted que existe en las escuelas italianas: 7.8 
• ¿Cuánto estrés cree usted que existe entre los profesores: 8.3 
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• ¿Cuánto estrés cree usted que existe entre los estudiantes: 5.6 
• ¿Cuánto sabe sobre la diferencia entre estrés, agotamiento y el estrés 
relacionado con el trabajo: 5,7 
Cuando se les pidió indicar un método cualquiera para reducir el estrés en el aula 
(tanto entre los profesores como en los estudiantes), los profesores que no practicaban la 
MT respondieron con los siguientes consejos: más diálogo, música, talleres en grupo. 
Los mismos asociaron estos adjetivos para describir: 
• La escuela italiana hoy: 2 mala, propositiva, camaleónica, devastada, 4 
confusa; 2 caótica, desordenada, agonizante, inclusiva, atenta. 
• La escuela donde enseña: 2 confusa, activa, 4 desorganizada, cerrada, eficiente, 
buenista, desordenada, hostigadora, incompetente, 2 irresponsable. 
• La Meditación Trascendental: estúpida, 2 paliativa, liberativa, 4 útil, 3 inútil, 
regenerativa, introspectiva, evanescente, exigente. 
Los profesores que practicaban la MT, desde hacía unos siete años como media, 
mostraron los siguientes valores al responder a la pregunta "¿Cuánto considera que es 
útil para la MT”: 
1. Los alumnos de primaria: 7,5 
2. Los alumnos de secundaria: 9 
3. Los alumnos de la escuela secundaria superior: 9 
4. Los estudiantes universitarios: 9 
5. Los profesores: 9.5 
6. Adultos en general: 9.5 
Asociaron estos adjetivos para describir: 
• La escuela italiana hoy: inconcluyente, caótica, antigua, disimulante, confusa, 
desorganizada, carente, mala, agonizante, variable, inestable, formativa, propositiva. 
• La escuela donde enseña: 2 dinámica, 3 propositiva, inclusiva, 2 proyectiva, 2 
activa, crítica, de mente abierta, acogedora, sin complicaciones y solidaria. 
• La Meditación Trascendental: buena pero no exhaustiva, óptima, terapéutica, 7 
útil / utilísima, 2 regeneradora, alentadora, calmante, tranquilizadora. 
La investigación muestra datos en línea con las otras investigaciones científicas 
mundiales sobre la prevalencia de las mujeres en la educación (o sea, más expuestas al 
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estrés, también por la estrecha relación de las hormonas del  estrés con los cambios 
fisiológicos hormonales de la mujer) y el gran número de años de servicio. 
Además, los datos relevantes, analizados con el programa SPSS, fueron que, a 
pesar de que la edad y los años de servicio no diferenciaban a los dos grupos, los 
profesores practicantes de MT se encontraban en un estado de menor ansiedad que los 
no practicantes. Las respuestas más significativas se referían principalmente a la gestión 
de la ansiedad y a la percepción de los problemas. 
En cuanto a las respuestas al cuestionario "Datos generales", se aprecia que los 
dos grupos se estandarizaban en la concepción del estado actual de la escuela italiana e 
incluso en algunas respuestas de su escuela (aunque el grupo de profesores que 
practicaban MT la consideraban de forma más positiva) mientras que diferían en casi 
todo sobre la concepción de la Meditación Trascendental (quien no practicaba era más 
escéptico, mientras que los que la practicaban reconocían los beneficios). 
Se deduce, por último, que incluso los profesores que no practicaban la MT 
advertían la presencia de estrés en la escuela, asociándola más a los profesores que a los 
estudiantes, motivo por el que la MT podría proponerse tanto a profesores como a 
estudiantes, (en ellos se suelen centrar más las investigaciones científicas, probando los 
beneficios). 
Los practicantes de la MT tendían a creer esta técnica fructífera y útil también 
para los profesores y los estudiantes. 
Se puede concluir que, incluso en este caso, la práctica de la Meditación 
Trascendental no es irrelevante en el ejercicio de la profesión docente y que, por el 
contrario, ayuda a la gestión de la ansiedad en la importante tarea de transmisión de 
conocimientos, evaluación objetiva, papel de guía en clase. 
Profesores más serenos tendrán alumnos más serenos y juntos crearán un clima 
más adecuado para las relaciones educativas. 
La mayoría de las investigaciones se han centrado en la identificación o 
simplemente en las causas o las consecuencias del estrés en el aula, o en descifrar a los 
más afectados, o en técnicas que ayudan a reducir algunos de los problemas de los 
adultos o niños, y se ha investigado un poco menos el efecto en la categoría de los 
profesores, especialmente en Italia, incluso menos de la Meditación Trascendental como 
ejercicio práctico para los docentes. 
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Dadas las condiciones positivas ofrecidas por las contribuciones científicas, se 
espera que lo que se ha movido en los últimos años sean sólo los primeros pasos de un 
satisfactorio recorrido personal y de grupo que facilite y fomente la enseñanza y el 
aprendizaje, mejore el clima del aula y las relaciones interpersonales. 
El tiempo de silencio, preparado para comenzar en el curso escolar 2016-2017 
en un Instituto Superior de Bronte (Catania), ha sufrido algunos percances debido más a 
la renuencia entre los adultos que entre los estudiantes, que se mostraban entusiastas. 
En este instituto se había iniciado un estudio de tipo cualitativo y diacrónico 
sobre el estado de ansiedad, con la administración de las pruebas validadas STAI Y1 e 
Y2, que quería examinar los posibles resultados antes y después de un curso MT 
(aunque fuera breve) en las mismas personas, sin referencia a un grupo de control, sin 
que luego se evaluaran variables particulares, pero con ganas de ver si en un mismo 
número de personas, mediante la introducción como única variable en sus vidas la 
práctica de la MT, esta fuera capaz de actuar incluso en un corto período de tiempo (y, 
posiblemente, probar las diferencias a largo plazo). 
Por desgracia, el proyecto ha sido bloqueado por la excesiva burocracia o por 
insuficiente impulso emocional, paralizando por tanto este segundo tipo de análisis, para 
el cual ya se había evaluado el estado de ansiedad de 13 profesores de esta institución y 
de 50 alumnos. 
Por último, también podemos definir los límites de esta investigación y lo que se 
considera deseable para la investigación futura. 
La práctica innovadora y poco común, el escepticismo, la falta de colaboración 
entre los profesores, la falta de fondos, no han hecho que sea fácil trabajar 
especialmente en el último año de investigación. 
La idea principal, basilar, era encontrar una manera de facilitar el trabajo en el 
aula de profesores y alumnos; Si la atención se desplazó después sólo a los profesores es 
por dos razones principales. 
La primera es que de los estudios y la experiencia en el campo se extrae que en 
nuestra escuela italiana los profesores son los que más ayuda necesitan ya que son más 
susceptibles al estrés: protagonistas activos de la transmisión del conocimiento, deben 
saber todo, cambiar de acuerdo a la diversidad del alumno en particular, de ellos se 
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espera mucho pero se les reconoce muy poco y a estas responsabilidades de su papel 
institucional puede añadirse cualquier problema personal. 
La segunda razón es la dificultad de dar un papel activo en esta investigación a 
los estudiantes, por privacidad, por falta de consentimiento de los padres. 
Si bien el clima en el aula depende de alumnos y profesores, y teniendo en 
cuenta que en una clase, obviamente, los estudiantes son mayoría, mucho (si no todo) 
depende de la salud físico-mental y de la preparación y capacidad de una sola persona, 
el profesor. 
Pero también es verdad que el clima escolar lo crean profesores y alumnos y sin 
duda, profesores más tranquilos trabajan mejor relacionándose con alumnos más 
tranquilos. 
El primer punto débil de la investigación es precisamente el de haber querido 
tomar en consideración únicamente una parte de la clase. Sería conveniente hacer (o 
más bien hacer público, aunque siempre de forma anónima) un estudio también sobre 
los alumnos, teniendo en cuenta algunas variables interesantes, y un estudio diacrónico 
sobre un mismo grupo de personas (antes y después de la MT). 
Como se ha mencionado, la investigación original partía de la idea de que los 
docentes son la categoría que más ayuda necesita y que, por eso, era necesario centrarse 
en ellos, pero el estudio y la observación directa lleva a considerar a los estudiantes 
como una posible causa del estrés de sus profesores, entonces ellos necesitan 
igualmente ayuda, no excluyéndoles y sí valorándolos como parte integral de un entorno 
de trabajo más o menos favorable, que aporta aspectos positivos o negativos, pero 
también receptores de las aportaciones (input) de sus educadores. 
Es por esta razón que “ayudar” a los estudiantes junto con el personal docente, 
ayuda a facilitar el trabajo a ambos grupos. 
Otra probable deficiencia de esta investigación es el numero de participantes de 
la muestra, debido, como ya se ha explicado anteriormente, al escepticismo y la falta de 
colaboración, pero por encima de todo destacar un elemento no despreciable, el tema 
central, muy especial, poco popular y no muy generalizado. 
Valorar los efectos en un gran número de profesores mostraría más claramente la 
eficacia de la MT en la escuela y la sociedad, siendo un ejemplo para alumnos, padres y 
colegas, además de dar un valor añadido a las instituciones para las que trabajan. 
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Se espera que cada vez más clases puedan tener "tiempos de silencio" con el fin 
de supervisar la situación y poner a prueba los resultados de una muestras cada vez más 
altas de profesores y estudiantes. 
Nunca hay que tener miedo de probar algo diferente de lo habitual, 
especialmente si los hechos objetivos demuestran un efecto beneficioso bajo varios 
puntos de vista y, sobre todo, tenemos que aprender que la prevención cuesta menos que 
la curación, tanto a nivel económico como de salud en cualquier campo, en especial en 





“Stress”, una parola usata molto comunemente ma gravemente presa sotto gamba, 
poco attenzionata, soprattutto lì dove causa maggiori danni. 
 Tutto attorno a noi può causare stress e a volte più fattori stressanti (stressors) 
insieme amplificano il problema. 
 Nella maggior parte dei casi si ritiene di poterlo controllare in autonomia o 
“aspettare che passi”, dicono in molti, “così come è arrivato”, quando ce ne accorgiamo; 
ma tante altre volte agisce silente danneggiando il nostro organismo. 
 Migliaia di ricerche nel mondo concordano nel ritenere che le categorie 
maggiormente colpite da questo fenomeno siano quelle a contatto con le persone, le 
cosiddette helping professions: impiegati, operai, operatori sanitari, insegnanti. 
 Basta semplicemente fermarsi un attimo a riflettere per capire che la relazione 
con la gente genera maggiori fonti di stress, vuoi per l'interazione con chi è “diverso” da 
noi per qualsiasi motivo (anche banale come per sesso, età, educazione ricevuta, 
estrazione sociale ecc...), vuoi perché noi stessi ci troviamo in “particolari momenti o 
fasi della nostra vita”. 
 Ed è sufficiente, inoltre, domandarsi qual è il lavoro che è più a contatto con un 
numero consistente di persone, per più ore al giorno, con le stesse persone, per più 
giorni e per cicli di più anni, per identificare il settore maggiormente sottoposto a stress. 
 Gli insegnanti interagiscono con i problemi e le peculiarità del singolo e del 
gruppo, salvo poi sentirsi caricati di un peso non facilmente gestibile, situazioni non 
sempre risolvibili, non supportati, criticati, non raramente a rischio di intaccare la sfera 
personale (per non dire intima) e quella pubblica dei soggetti con cui si relazionano. E si 
deve sperare che a questo carico di responsabilità non si aggiungano preoccupazioni 
legate alla propria vita privata, o magari critiche di colleghi e genitori. 
 Ecco che i casi di aggressività e depressione pullulano nei nostri notiziari. Fra i 
banchi di scuola e dietro la cattedra. 
 Come vedremo tecnicamente nel primo paragrafo del primo capitolo, lo stress e 
il nostro corpo hanno una relazione strettissima, soprattutto a livello ormonale, motivo 




 Se certamente non tutti diventiamo infermieri, operai o insegnanti, sicuramente 
tutti siamo stati allievi e abbiamo vissuto nell'ambiente classe situazioni di stress: ecco 
l'input da cui scaturisce l'idea di questa ricerca, che è quello di andare alla sorgente del 
problema e trovare soluzioni efficaci per almeno attutire le problematiche che sorgono a 
scuola, nei discenti e nei docenti, al fine di migliorare le loro relazioni e prendersi 
ognuno cura di se' per imparare a gestire il proprio io, le questioni esterne, curare 
l'empatia verso gli altri, migliorare le relazioni interpersonali. 
 L'ambiente scolastico, quindi, risulta essere il maggior bisognoso di aiuto. E nel 
nostro paese la situazione è anche peggio rispetto ad altri. Le statistiche parlano chiaro 
(si veda paragrafo 1.4). 
 Soprattutto negli ultimi anni, sono sorte tante pratiche, anche innovative, per 
cercare di far fronte alla questione. Esse vanno dal rilassamento individuale a quello di 
gruppo, da quello momentaneo a quello più prolungato, e comprendono, ad esempio, 
anche l'ascolto di musica, evasione fisica e mentale, distacco da ambienti o persone, 
dipendenza da fumo, alcool o farmaci, distrazioni di vario genere, ma anche 
applicazioni quali lo yoga o la meditazione. 
 Una panoramica sui vari esercizi che si possono mettere in atto verrà effettuata 
nel capitolo secondo. 
 Una pratica emergente ed efficace nella riduzione dello stress, a livello 
mondiale, è quella della Meditazione Trascendentale, il cui fondatore è considerato 
universalmente Maharishi Mahesh Yogi.  
La MT, in concreto, è molto semplice, si pratica due volte al giorno per 15 o 20 
minuti, seduti e con gli occhi chiusi, ripetendo un mantra, una parola diversificata per 
ogni praticante che viene assegnata direttamente e personalmente dall'insegnante di 
riferimento, nel corso di una cerimonia privata, e che deve rimanere segreta. Una volta 
fatta propria la MT, se non sono necessari ulteriori controlli e non sorgono perplessità di 
alcun genere, si può praticare da soli ((Denniston, McWilliams, 2014). 
 Cos'è e come funziona questa pratica, gli effetti benefici sulla salute (aumento 
degli ormoni della felicità, anti-depressivo, miglioramento dei disturbi del sonno, 
sostegno all'ADHD in età evolutiva, prevenzione e cura di alcuni disturbi psicofisici e 
altro), questo stato in cui la mente trascende fino ad uno stadio di rilassamento persino 




Nel capitolo quarto si presenterà il progetto del Quiet Time, il cui esempio più 
illuminante è, senz’altro, la Maharishi School di Fairfield, Iowa, ma non l’unico. 
Molto è stato rinvenuto su testi e web, nell’ambito dell’istruzione, in merito alla 
positività ottenuta dalla pratica della MT da parte degli studenti, molta meno attenzione 
è data alla figura dell’insegnante, che necessita un aiuto, forse oggi come non mai. 
  Lo studio ha interessato 30 insegnanti di una scuola media in provincia di 
Catania, 15 meditanti e 15 non meditanti, con l’aiuto fondamentale della Prof.ssa 
Giovanna Finocchiaro, prima docente in Italia a testare gli effetti benefici del Quiet 
Time. 
Ai soggetti è stato chiesto di compilare il questionario “StateTrait Anxiety 
Inventory, Stai Y1 e Stai Y2” (Spielberger, 1989), che consta di 40 item, di due scale di 
20 item ciascuno, uno sull'ansia di stato, indicato Y1, e l'altro sull'ansia di tratto, 
indicato Y2. 
Possiamo affermare, in generale, che gli insegnanti meditanti hanno mostrato 
un’ansia minore rispetto ai non praticanti. 
Questa esperienza ha scaturito idee di nuove possibili ricerche, ha portato ad una 
profonda convinzione riguardo l’utilità di tale pratica come suporto scolastico e la 
necessità di una maggiore, e repentina, apertura mentale. 
Non è stato facile portare avanti questa ricerca, fra lo scetticismo e la poca 
collaborazione, ma si crede fermamente che questo studio pilota sia un importante passo 
verso nuovi sentieri del campo educativo italiano, bisognoso di attenzioni, di novità, di 
aiuto. 
Ci crediamo moderni, e lo siamo senz’altro, ma forse sarebbe il caso di tornare ai 
vecchi valori attraverso la riscoperta di noi stessi. Possiamo essere più forti sfruttando le 
nostre potenzialità che dimorano dentro di noi, piuttosto che credendo, o affidandoci 
inconsciamente, è il caso di dirlo, a tutto ciò che ci circorda. 
Per dirla alla Maharishi, possiamo avere in mano la chiave di tutto, possiamo essere 
invincibili 
La meditazione trascendentale, e il Quiet Time, saranno presto, senza dubbio, 







    





LO STRESS E LE SUE CONSEGUENZE 
 Difficilmente troveremmo in tutto il mondo un essere umano che dica di non 
essere mai stato stressato. Nella via di tutti i giorni, chiunque può sentirsi sotto stress, in 
qualsiasi ambiente di lavoro, a casa, fuori, a qualsiasi età. 
 Esiste tanta letteratura in merito, ma basterebbe anche solo ascoltare i 
telegiornali o curiosare su internet o i social per entrare subito in contatto con notizie di 
persone che perdono il controllo di se', a danno della propria persona o di altri. 
 
1.1 Lo stress 
 
La concezione di stress come disturbo nasce con Hans Selye, nel 1926, quando 
egli, studente di medicina, notò il ripetersi di circostanze molto comuni e ma rimaste 
ancora con poche risposte (e anche poche domande fino a quel momento): il nostro 
corpo, quando è sottoposto a fatiche importanti (siano esse fisiche o d’altro tipo), 
risponde sempre in una determinata maniera e ciò è riscontrabile in malattie di vario 
tipo e gravità, da una semplice influenza alla formazione di varie neoplasie.  
 Fu così che Selye iniziò a studiare questa risposta del nostro organismo, lo 
stress: "Stress è un concetto scientifico che ha avuto la fortuna di divenire troppo noto, 
ma anche la sfortuna di essere poco compreso" (Selye, 1980). 
Da quegli anni fino a giorni nostri la ricerca è, ovviamente, andata avanti, ed 
anzi questo tipo di disturbo ha interessato sempre più soggetti e sempre più settori, tanto 
che si è sentita l’esigenza di creare veri e propri gruppi di studio rivolti unicamente 
all'indagine dei fattori stressanti e le loro possibili conseguenze, le cosiddette “malattie 
da stress”.  
I fattori stressanti sono vari e agiscono in diversi ambiti, per questo è importante 
circoscrivere lo stress con la definizione data da quello che rimane uno dei suoi 
maggiori studiosi, appunto Hans Selye: lo stress è quella “condizione aspecifica in cui si 
trova l'organismo quando deve adattarsi alle esigenze imposte dall'ambiente” ovvero è il 
modo in cui il nostro corpo reagisce di fronte a certe richieste o difficoltà, definita 
 29 
 
anche, sempre da Selye come “Sindrome Generale di Adattamento” (SGA) (Selye, 
1936). 
La sindrome attraversa tre fasi: 
1. fase di allarme 
2. fase di resistenza 
3. fase di esaurimento funzionale. 
 
Sempre secondo Selye, quando il nostro corpo non riesce a reagire dal punto di 
vista neurovegetativo e corticosurrenale agli stressors, viene meno quella che si 
definisce risposta attacco e fuga (“fight/flight”), considerata comunque una risposta 
“attiva”, con consequenziale aumento tossico di adrenalina e cortisone che possno 
provocare la nascita di patologie.  
Stress è un termine spesso usato con accezione negativa ma che in realtà si 
distingue in: eustress, cioè quello stress positivo che ci permette di controllare 
l'ambiente attorno a noi, che allena le nostre capacità psicofisiche, che ci mantiene attivi 
e funzionali di fronte ad una prova, agendo anche positivamente nel raggiungimento 
degli obiettivi; distress, ovvero quel livello alto o prolungato di stress che agisce 
negativamente nelle cose di ogni giorno, che ci fa perdere il controllo, la 
concentrazione, la motivazione, la voglia di fare le cose, che progressivamente può 
portare ad esaurimento delle nostre risorse psicofisiche. 
Lo stress può dare origine a molteplici aspetti negativi. Fra i più frequenti:  
− patologie fisiche (malattie cardiache, coliti, ulcere ecc...);  
− maggiore vulnerabilità alle malattie; 
− cali motivazionali, perdita di entusiasmo; 
− insoddisfazione sul lavoro ( perdiamo di vista gli aspetti positivi del 
nostro lavoro, odiamo l'ambiente, i colleghi o i compagni). 
Secondo il dott. Daniele Trevisani, uno tra i principali Consulenti Aziendali 
Internazionali, che si occupa dal 1985 di ricerca sul Fattore Umano, Risorse Umane, 
Coaching, Training Mentale e Formazione, nel suo testo “Il Potenziale Umano”, 
distingue 6 tipi di stress: 
−  bioenergetico (stress fisico) 
−  psicoenergetico (stress che riguarda l'energia mentale) 
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−  micro stress (gap, mancanza, di piccole competenze che sfuggono) 
−  macro stress (stress del ruolo atteso e ricoperto, stress esistenziale) 
− stress progettuale (legato ai goal, obiettivi troppo alti o troppo bassi, 
imprecisi o indefiniti) 
−  stress legato alla vision e ai valori (diversi punti di vista, di pensiero, 
credenze ed organizzazione). 
I fattori che causano lo stress, stressors, comprendono quindi sforzi corporei, 
malattie, influenze climatiche o sono dipendenti da rapporti con colleghi, familiari o 
amici, psicologici. 
Arroba e James (1987) definiscono lo stress come “risposta a livelli inappropriati 
di tensione”. 
Il potere stressante dipende però, molto, anche dalla persona che lo subisce, dalla 
sua personalità, autostima, capacità individuale, dalla sua storia di vita, dalla sua 
percezione di saperlo prevedere o controllare. 
Molto dipende da come e quando i fatti esterni avvengono, in che periodo della 
nostra vita, concomitanti o meno con altri eventi, se desideriamo o meno (e quanto) gli 
avvenimenti, se e quanto tempo abbiamo per metabolizzare i fatti.  
Non tutti, quindi, in medesime condizioni esterne, subiamo un medesimo tipo di 
stress. Alcune caratteristiche di tipo psicologico, comportamentale e relazionale, che 
predispongono alcuni soggetti ad essere più o meno resistenti agli stressors, fanno la 
differenza. 
Le persone con alta autostima, ad esempio, che hanno fiducia in loro stessi, in 
grado di esprimere le proprie emozioni, con una buona capacità di problem solving, e 
ancora quelle ottimiste, con buoni rapporti interpersonali o inserite nel sociale, capaci di 
prendere un cambiamento come una sfida positiva e non come un possibile rischio, che 
vivono uno stile di vita salutare, sapranno, chiaramente, fronteggiare meglio le 
condizioni stressanti e avranno meno probabilità di essere colpiti da patologie derivanti 
da stress rispetto a chi non possiede queste qualità (Zucconi, Howell, 2003). 
Ci sono elementi “visibili” ed universalmente accettati come evidenti segnali di 
stress ed altri un po' meno, che immaginiamo dipendano da qualche stress, per questo 
motivo è importante vedere cosa succede dentro di noi, anche a livello fisiologico, 
 31 
 
quando siamo sotto stress e capire così come cambia il nostro corpo e perché non 
sempre siamo capaci, o semplicemente non sia sempre possibile, di controllarci. 
Quando diciamo di “entrare in ansia” o che “stiamo attraversando un periodo di 
stress”, ad esempio, il battito cardiaco aumenta, il cuore deve lavorare di più per 
pompare più sangue, ossigeno e zucchero per fornire maggiore energia al corpo, di 
conseguenza aumenta la pressione sanguigna. 
Il corpo riduce l'apporto di sangue agli organi digestivi, questo significa che 
anche con un'alimentazione sana e una giusta attività sportiva, se siamo costantemente 
stressati il nostro corpo non è in grado di digerire il cibo e di estrarne i nutrimenti 
necessari perchè la nostra digestione sarà rallentata, ciò porta ad esempio, acidità o 
stipsi. 
Stessa cosa dicasi per il sistema immunitario che, come quello digestivo, è 
disabilitato sotto stress, quindi più vulnerabile alle malattie, essendo il corpo impiegato 
a distribuire più energie come difesa o attacco di pericoli esterni altri. 
Sotto stress cambia anche il ritmo del nostro respiro, da profondo e lento diventa 
come sotto affanno, superficiale e veloce, da qui può derivare l'iperventilazione, che 
causa spesso ansia e attacchi di panico. Ecco il motivo per cui si sente la necessità di 
fermarsi e respirare profondamente. 
Spesso tutto ciò è accompagnato da un'eccessiva sudorazione, come risposta del 
corpo per prevenire un rischioso iper-riscaldamento, a volte infatti diciamo di avere la 
sensazione di “sudare freddo”. 
Anche i nostri muscoli sono sotto stress (soprattutto quelli di braccia e gambe a 
cui viene fornita più energia), ecco che diciamo di sentirci “tesi” sotto stress, perchè i 
muscoli vengono sovraccaricati da lavoro non intenzionale. 
Il livello di zuccheri nel sangue, inoltre, sotto stress, tende a salire (il fegato 
rilascia più glucosio) per fornire più energia al corpo e non tutti sono equipaggiati per 
gestire questo aumento di zucchero che può quindi causare seri problemi di salute. 
Durante la fase di risposta attacco-fuga, il sistema riproduttivo viene 
momentaneamente messo in stand-by, sperimentiamo un normale calo della libido e 
potremmo sviluppare vari disturbi della sfera sessuale. 
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Se, quindi, è vero e scientificamente dimostrato che le persone stressate hanno 
maggiore tendenza ad ammalarsi, esiste allora, senza dubbio, una stretta relazione fra 
stress e salute. 
Chi è stressato invecchia, e quindi muore, prima. E' una realtà. Un corpo 
stressato infatti, diminuisce il rilascio dell'ormone della crescita, avviene uno 
sbilanciamento del normale equilibrio di produzione e rilascio dei radicali liberi 
dell'ossigeno e ciò causa il cosiddetto “stress ossidativo”, condizione patologica di 
importanti disfunzioni. 
Lo stress ossidativo è proprio quella condizione provocata da uno squilibrio 
fisiologico di un vivente fra la produzione e l'eliminazione di sostanze ossidanti da parte 
dei nostri sistemi difensivi (Sies, 1985). 
Gli enzimi che proteggono il nostro organismo, sviluppano un effetto riducente 
grazie alla produzione di energia metabolica. La produzione di perossidi e radicali liberi 
dovuti ad alterazioni che possono verificarsi possono danneggiare cellule quali proteine, 
lipidi, DNA. 
Ossidanti e radicali liberi, normalmente, svolgono importantissimi ruoli 
fisiologici, per esempio difendono il corpo dall'attacco di batteri, mantengono sotto 
controllo la pressione arteriosa, permettono la trasmissione intercellulare. Vari studi, 
oggi, dimostra che il loro eccesso comporta oltre un centinaio di patologie umane. 
Lo stress è tendenzialmente definito come il cambiamento del nostro corpo, ed il 
successivo assestamento, dinanzi a situazioni che possono mutare il nostro stile di vita: 
ritmi di lavoro eccessivi, intensa attività agonistica, studio eccessivo sotto esami, 
difficili situazioni emotive e così via, possono mettere a dura prova il nostro organismo.  
Lo stress, quindi, è proprio il risultato del malfunzionamento o delle alterate 
interconnessioni di sistema nervoso, sistema endocrino e sistema immunitario, che 
scatenano un'eccessiva produzione di ormoni, primo fra tutti il cortisolo, ritenuto il 
principale responsabile di quelle sensazioni quali stanchezza, cefalee, difficoltà di 
concentrazione, insonnia, squilibri emotivi, riconducibili tutti sotto il nome di stress 
fisico e mentale.  
Quando ci troviamo sotto stress, il nostro organismo prova ad opporsi attivando 
l'asse ipotalamo-ipofisi-ghiandole surrenali: l'ipotalamo produce CRH (corticotropina) 
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stimolando l'ipofisi a produrre ACTH (Adrenocorticotropic Hormone), le ghiandole 
surrenali reagiscono producendo cortisolo (Compare, Grossi, 2012). 
Il cortisolo è definito “ormone dello stress” perchè la sua produzione aumenta 
sempre di più proprio per contrastare le situazioni di maggiore stress psicofisico e 
provare a riequilibrare le funzioni psicofisiche base del nostro corpo. 
L'effetto del cortisolo può essere negativo anche in un momento successivo la 
fase stressante, quando, cioè, una volta attivato, la sua produzione continua e non 
termina con la fine del fattore stressante, generando una serie di disfunzioni e 
problematiche, anche irreversibili, quando cioè dopo la fase di allarme e la naturale 
seguente fase di resistenza, il problema sussiste nella fase cosiddetta di esaurimento 
(Giusti, Di Fazio, 2007). 
Un breve elenco di “danni” dovuti ad una più alta produzione di cortisolo 
possono così riassumersi: aumento del battito cardiaco e possibile seguente 
ipertensione; aumento di glicemia nel sangue; riduzione ed abbattimento delle difese 
immunitarie, produzione di acidi grassi a danno del funzionamento della tiroide; 
alterazione del collagene, quindi pelle più sottile e vecchia; accelerazione del processo 
di osteoporosi; acne; Morbo di Cushing. 
Tutte queste patologie fisiche provocano patologie gravi quali, ad esempio, 
cardiopatie, obesità, debolezza muscolare, alterazione del ciclo mestruale, calo della 
libido, predisposizione ad infezioni, depressioni; ad esse si associano anche reazioni 
psicologiche, date dal rilascio nel sangue di ormoni quali l'adrenalina, la noradrenalina 
(che aumentano le sensazioni di pericolo, paura, ansia, del battito cardiaco, del ritmo 
respiratorio, della sudorazione ecc...) e il cortisolo (che, come detto, viene considerato il 
principale ormone responsabile dello stress, ragione dei danneggiamenti ai sistemi 
immunitario, digestivo, riproduttivo ma anche motivo del rallentamento del rilascio 
della crescita e della possibile perdita di memoria) ( Grazioli Schagerl, 2016).  
In aggiunta possiamo ancora dire che un aumento del cortisolo si evidenzia 
anche nei casi di digiuno o abitudini alimentari scorrette (abitudini che è facile che si 
prendano soprattutto durante momenti stressanti). Non fare colazione, mangiare molto e 
in particolare in un unico pasto, infatti, la prima colazione e/o mangiare molto in un 
unico pasto giornaliero, asseconda l’effetto noto come ipercortisolismo. 
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E' importante notare, nel grafico sotto, i livelli e le variazioni dell'ormone 
cortisonico, soprattutto nelle ore durante il sonno e nelle prime ore del mattino, per 
capire quanto può influire in fase di meditazione (ad esempio) o in orario scolastico. 
Come visto in questo paragrafo, è scientificamente dimostrato che lo stress è 
causa di disturbi sia psicologici (ansia, depressione, problemi del sonno e dell'appetito, 
stanchezza, irritabilità) che fisici (ulcere, ipertensione, danneggiare o comunque alterare 
momentaneamente o definitivamente i nostri sistemi organici). 
“Ogni attività lavorativa comporta un certo livello di tensione e ci espone a una 
buona misura di stress, tanto più in un campo come quello dei servizi alla persona” 
(Thompson, 2006). 
 
1.2 Il burnout 
 
Ancor peggio, però, avviene quando una o più condizioni stressanti, se intense e 
protratte nel tempo portano all'ormai nota sindrome di burnout. 
Il burnout è una vera e propria sindrome che si manifesta quando il livello di 
stress risulta non più tollerabile per un individuo; esso è, cioè, una causa dello stress, i 
due termini non sono quindi sinonimi come spesso invece vengono utilizzati.   
La parola “burnout” entra in uso per la prima volta negli USA, nella metà degli 
anni ’70 del ‘900, introdotto dapprima da Freudenberger e successivamente ripreso da 
Maslach che ne sviscerò il significato.  
Per burnout si potrebbe intendere un tipo di stress occupazionale, una 
condizione cronica, la cui peculiarità, diversamente dallo stress che interessa il soggetto 
e la sua vita personale, è quella di dipendere dalla relazione tra il soggetto operante e il 
suo interlocutore (Maslach, 1982). 
Il termine inglese burnout in italiano si può tradurre con termini come “bruciato, 
esaurito, scoppiato”, e si utilizza per indicare una determinata situazione in cui si 
trovano certe categorie di lavoratori, ma riscontrata con maggiore frequenza nelle 
cosiddette professioni di aiuto (helping professions) quali infermieri, medici, assistenti 
sociali, psicologi, operatori di ospedali psichiatrici, educatori.  
 35 
 
In tutti questi tipi di impieghi, infatti, operatore ed utente entrano in contatto in 
modo stretto e diretto, le capacità personali sono, quindi, coinvolte (e messe alla prova) 
più di quelle professionali.   
Nell’osservazione di alcuni di questi casi, dopo alcuni mesi, nell’operatore è 
stato notato un crollo morale e di entusiasmo, una perdita di efficienza, di motivazione e 
passione, atteggiamenti di irritabilità, indifferenza e, quel che è peggio, cinismo e 
maggiore freddezza verso il lavoro e gli utenti (Rossati, Magro, 2001). 
“Il burnout è il risultato non tanto dello stress in sé, che inevitabilmente è 
presente nelle helping professions, ma dello stress non mediato, dell’essere stressati 
senza via d’uscita, senza elementi di moderazione, senza sistema di sostegno” (Romano, 
2005). 
Christina Maslach, l’esperta numero uno sull’argomento a livello mondiale, 
descrive il burnout come una processo che attraversa tre fasi, che possono coesistere o 
essere indipendenti l’una dall’altra: esaurimento emotivo, depersonalizzazione e ridotta 
realizzazione personale: 
“Burnout is a syndrome of emotional exhaustion, depersonalization, and 
reduced personal accomplishment that can occur among individuals who do “people-
work” of some kind. It is a response to the chronic emotional strain of dealing 
extensively with other human beings, particularly when they are troubled or having 
problems. Thus, it can be considered one type of job stress. 
Although it has some of the same deleterious effects as other stress responses, 
what is unique about burnout is that the stress arises from the social interaction 
between helper and recipient” (Maslach, 1982).  
Nella fase di esaurimento emotivo il soggetto si sente sovraccaricato e 
percepisce eccessive le richieste rispetto a quello che si può fare in quel momento.  
Da qui prende il via una forma cronica di stress, la persona interessata si trova 
nell’incapacità di esprimere le proprie emozioni e si sente svuotato dalla sue sensazioni 
emotive personali, una sorta di crisi delle interrelazioni, che sente sterili e che non è 
capace di curare, si sente inutile soprattutto psicologicamente. 
Il lavoratore si sente sfinito, vuoto, senza energia e voglia di tornare a lavoro il 
giorno dopo, incapace ed in crisi per non essere capace di trasmettere emozioni o fornire 
reali aiuti (psicologici e non solo) a chi si trova di fronte, inizia quindi a difendersi, 
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allontanarsi, sfuggire a qualsiasi coinvolgimento emotivo, si sente oppresso dal dover 
necessariamente presentarsi a lavoro e dare comunque qualcosa contro voglia.  
La depersonalizzazione, invece, prevede delle reazioni (negative) a questo stato 
d’animo. Il soggetto prende le distanze da tutto e tutti, attua comportamenti freddi e 
cinici, si mostra ostile verso i fruitori del proprio servizio.  
In questa fase l’operatore mostra atteggiamenti di rifiuto nei confronti degli 
utenti. Cerca di essere freddo ed indifferente, di prendere tutto con distacco ma diventa 
vulnerabile e nervoso, risponde in malo modo e fa tutto tanto per farlo, superficialmente 
e senza attenzione, sminuisce gli altri, li denigra, è scortese, ignora le richieste, le 
prende sotto gamba, nega aiuti li scarica ad altri. 
La ridotta realizzazione personale è la ovvia conseguenza che si concretizza 
nella sensazione di essere sempre inadeguato, non all’altezza, inutile nel lavoro. Tutto 
ciò è dovuto al crollo dell’autostima e può sviluppare un senso di fallimento o 
addirittura depressione, fino al punto, nei casi più estremi, di chiedere l’aiuto di uno 
psicoterapeuta e/o cambiare tipo di impiego. 
Per valutare queste tre fasi della sindrome del burnout nelle professioni d’aiuto, 
Christina Maslach e Susan Jackson, nel 1981 e validato in Italia 13 anni dopo, hanno 
costruito un questionario (l’MBI, Maslach Burnout Inventory) composto da 22 items in 
totale, che risulta fondamentale per l’identificazione del burnout ma anche per aiutare a 
costruire interventi per contrastare questo fenomeno. 
Il soggetto risponde dando una valutazione (secondo una scala a 6 punti, da mai 
a ogni giorno) in base alla frequenza con cui prova delle sensazioni e in base 
all’intensità con cui le prova (secondo una scala da 0, non si avverte affatto un 
determinato bisogno, a 7 punti, si avverte moltissimo).  
Oltre agli studi della Maslach esistono altri studi molto importanti usati come 
modello per riconoscere e definire la sindrome di burnout: quelli di Pines e Aronson, 
Edelwick e Brodsky e quello di Cherniss.  
Pines e Aronson definiscono il burnout come uno stato di “esaurimento 
emozionale” che porta ad un sentimento di disillusione, questo avviene quando un 
lavoratore si identifica troppo, o si immedesima troppo, in quello che fa, ponendosi 




Edelwick e Brodsky (1980) definiscono il burnout come una progressiva perdita 
di idealismo, energia e scopi, scaturita dalle condizioni del luogo di lavoro, percepite 
non soddisfacenti. 
Essi hanno suddiviso in quattro stadi questo tipo di processo stressante: 
− Idealismo, in cui i lavoratori sono entusiasti e credono nelle proprie 
capacità, dedicando il loro tempo e le loro risorse in quello per cui operano; 
− Stagnazione, in cui i lavoratori capiscono che quello che hanno in mente 
non rispecchia la realtà e che le loro aspettative, quindi, vengono illuse, in cui le 
riflessioni sui dati di fatto cominciano a diventare problemi. Se in questa fase il soggetto 
reagisce con lucidità e affronta deciso i problemi, è possibile che si superi il momento di 
difficoltà (soprattutto se ambiente lavorativo e colleghi aiutano), in caso contrario si 
passa allo step successivo; 
− Frustrazione, in cui l’operatore si chiede se e quanto valga la pena 
continuare a svolgere il proprio lavoro con uno stress cronico, senza riconoscimento 
alcuno e decidono se andare avanti o cambiare qualcosa (non solo luogo ma anche 
lavoro), o si alienano o se ne distaccano del tutto;  
− Apatia, considerato la fase del burnout vero e proprio, in cui ormai è 
subentrata repulsione e totale insofferenza, distacco e trascuratezza verso tutto e tutti.
 Chermiss (1980), invece, definisce il burnout come un “processo transazionale” 
tra cause organizzative e abilità generali, il cui fulcro è la motivazione. Questo processo 
attraversa tre fasi, sul modello della teoria della “Sindrome generale di adattamento” di 
Seyle: stress lavorativo, stress dell’esaurimento e stress della conclusione difensiva. 
Nella prima fase viene avvertita inadeguatezza delle risorse disponibili a 
disposizione per far fronte alle richieste dell’ente presso il quale si lavora, degli utenti o 
ai bisogni personali. 
Durante la seconda fase il nostro corpo reagisce emotivamente a questo 
scompenso manifestando tensione, malumore, ansia, irritabilità, fatica, menefreghismo, 
apatia.  
L’ambiente lavorativo viene percepito come soffocante e logorante, il soggetto 
comincia a concentrarsi, odiandoli, solo sugli aspetti tecnici e burocratici, e tralascia 
quelli prettamente lavorativi, non riesce più a riprogrammare e riorganizzare il proprio 
lavoro come prima.  
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Nella terza fase (coping), infine, si diventa rigidi e cinici, al solo scopo di 
proteggere se stessi dal malessere, ormai esistente, psicofisico, cercando di 
“sopravvivere” durante il lavoro. 
Cherniss (1986) stila anche un elenco di tutti i possibili segnali, fisici, psichici e 
comportamentali, che potrebbero essere lanciati da un operatore sofferente di burnout, 
inteso, quindi, come fase estrema e cronica dello stress. 
Stress e burnout, quindi, non coincidono, anzi inglobano concetti diversi. Oltre 
che per l’ambiente e le relazioni con gli altri, possiamo dire che lo stress ha ricadute per 
lo più psico-fisiche sulla persona, mentre il job burnout danneggia soprattutto la salute 
psicologica ed emotiva della persona, sebbene possa compromettere, nei casi cronici più 
gravi, anche quella psicosomatica.  
Ancora si può affermare che lo stress è una condizione soggetta al cambiamento, 
nel bene e nel male, che quindi può modificarsi e migliorarsi in modo naturale, fino a 
riportare il soggetto come prima della sua comparsa; il burnout (o job burnout), al 
contrario, è una forma di stress lavorativo che necessita un intervento per ridurne gli 
effetti, oltre ad interessare un periodo decisamente più lungo rispetto al “più banale” 
stress passeggero (Schaufeli & Enzmann, 1998). 
Schaufeli & Enzmann hanno, inoltre, ampliato la serie di stressors 
interpersonali, incorporando anche altri tipi di rapporti interpersonali, oltre a quello 
operatore-utente, infatti, possono considerarsi causa di stress anche i rapporti con il 
proprio capo, i propri colleghi o con altri impiegati e utenti che nella struttura di 
competenza. 
Quando i lavoratori arrivano a soffrire della sindrome di burnout, le 
conseguenze sul lavoro, che dovrebbero suonare anche come campanelli d'allarme, sono 
tante. La lista sarebbe lunga, perché comprende fisici, psichici e comportamentali.  
Fra i tanti possiamo elencare i seguenti: alto assenteismo (con ripercussioni sulla 
spesa da parte del datore di lavoro e sugli utenti), soffrire di ossessioni, manie e sospetti, 
mal di testa cronici, tensione muscolari, frequenti raffreddori e influenze, usuali mal di 
schiena, fastidi gastrointestinali, sensazione di fallimento, senso di colpa e sfiducia, 
senso di sfiancamento soprattutto dopo il lavoro, insonnia, irascibilità, negatività, 
rimandare i contatti con gli utenti, controllare assiduamente l’orologio, cercare aiuto 
nell’uso di farmaci, tabacco o alcool, conflitti coniugali e familiari, rigidità di pensiero e 
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riluttanza al cambiamento, durezza e indisponibilità verso tutto e tutti, isolamento, 
schivare a tutti i costi discussioni con i colleghi, e tanti altri possibili segnali. 
Col passare degli anni, il termine burnout è stato associato anche ad una sorta di 
esaurimento emotivo da stress condizionante altre professioni, non necessariamente di 
aiuto, perdendo il pieno significato per cui originariamente era stato creato. 
Ciò nonostante, questo fenomeno rimane pur sempre più frequente fra gli 
operatori delle professioni di aiuto, per questo analizzeremo quello che ci interessa più 
da vicino, come, cioè, stress diventa burnout, come burnout diventa stress da lavoro 
correlato, soprattutto in ambito scolastico, prima di scoprire se e come è possibile agire 
per prevenire o curare la sua comparsa. 
 
1.3 Lo stress da lavoro correlato 
 
Dopo una necessaria definizione di stress e burnout ed uno sguardo alle cause e 
le conseguenze sulla persona e in ambito lavorativo, è importante effettuare una 
panoramica, soprattutto italiana, sulla problematica definita “stress da lavoro correlato”. 
Come già detto, le maggiori professioni colpite dalla sindrome da burnout (che 
adesso sappiamo non essere semplicemente stress), sono le helping professions, mestieri 
molto logoranti che, a causa del continuo contatto tra utente e lavoratore, in particolare 
quello dell’infermiere, dello psicologo e dell’insegnante, sono maggiormente sottoposte 
a stress, quindi più vulnerabili. 
Adesso è indispensabile anche specificare quello che si intende per stress “da 
lavoro correlato”. 
Secondo la definizione comunemente accettata, lo stress lavoro-correlato (SLC) 
è un concetto introdotto dall’Accordo Europeo sullo stress da lavoro dell’8 ottobre 
2004, definito come "uno stato che si accompagna a malessere e disfunzioni fisiche, 
psicologiche o sociali che consegue dal fatto che le persone non si sentono in grado di 
superare i gap rispetto alle richieste o alle attese nei loro confronti” (Accordo Europeo 
art. 3). 
Bisogna specificare bene che non tutto quello che sembra o che viene percepito 
“stress” può essere definito stress da lavoro-correlato, solo perché evidenziato in ambito 
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lavorativo. Per SLC si indica, solo ed esclusivamente, quello “provocato” da 
componenti propri del contesto lavorativo (cose, spazi, persone, modalità). 
Il Testo unico sulla sicurezza (D.Lgs. N. 81 del 2008), in vigore dall'1-1-2011, 
propone che lo stress lavoro-correlato sia considerato indicatore di valutazione 
obbligatoria dei rischi nei luoghi di lavoro.  
Così come avviene per ogni fattore di rischio, anche la valutazione del rischio di 
stress lavoro correlato, deve essere eseguita dal datore di lavoro, con il supporto del 
Responsabile del Servizio di Prevenzione e Protezione, tenendo conto del parere di un 
medico competente, se nominato, e del consulto del Rappresentante dei Lavoratori per 
la Sicurezza. 
Le analisi di valutazione del rischio SLC devono comprendere tutti i lavoratori, 
inclusi dirigenti, e vanno effettuate non sul singolo lavoratore bensì per gruppi di 
lavoratori omogenei che hanno una uguale esposizione al rischio. 
Come anticipato, la valutazione del rischio da SLC, o stress psicosociale, non è 
una novità nell’ordinamento, ma vi era traccia evidente nell’art. 8 D.Lgs. 626/94, 
modificato dal D.Lgs. 195/2003, in materia di formazione del RSSP (Responsabile 
Servizio Prevenzione e Protezione), in cui, per l’ottenimento della qualifica, si doveva 
tenere conto anche la conoscenza in materia di stress psicosociale. 
Ma ancor prima, il rischio stress da lavoro poteva e doveva costituire oggetto di 
idonea valutazione a seguito del (forse più conosciuto) D. Lgs. 626/94, “Legge sulla 
Sicurezza”, secondo la quale il datore di lavoro era costretto a valutare “tutti i rischi sul 
lavoro”, ma ancora prima, secondo l’art. 2087 c.c. il datore di lavoro aveva l’obbligo di 
proteggere protezione l’integrità psico-fisica dei propri dipendenti, dando il via 
all’importanza di una valutazione delle cause di rischio. 
Sono tanti, ormai, i casi di malattia professionale da stress sul lavoro arrivati in 
tribunale ed i fenomeni più gravi sono comunemente conosciuti con nomi inglesi quali 
mobbing, straining e burnout e normalmente lo stress emotivo o psicologico vengono 
enunciati e considerati come concause dell’infortunio sul lavoro o della malattia 
professionale. 
E’ solo con il TU del 2008, però, che si inizia a considerare lo stress da lavoro 
correlato motivo singolo e sufficiente a determinare fenomeni di disagio professionale, 
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Esso diventa, così, materia vera e propria per valutare la sicurezza sul lavoro e le 
conseguenze. 
La prassi è che quando casi di infortunio o malattia professionale riconducibili a 
stress vengono portati di fronte alla legge, si verifica, anche, se e quando è stata 
effettuata la valutazione del rischio stress da parte del datore di lavoro, secondo il 
documento di valutazione dei rischi del TU. Qualora si ritenesse che tale operazione non 
sia stata compiuta, o non sia stata adeguata e sufficiente, il datore di lavoro rischia la 
condanna per il reato previsto dal D.Lgs. 81/2008, per omissione di della valutazione 
dei rischi. L’inadeguata o insufficiente valutazione del rischio è, infatti, equiparabile 
alla omessa valutazione. 
Sulla definizione di stress da lavoro-correlato il TU rinvia all’Accordo Europeo 
dell’8/10/2004, redatto in inglese, approvato tra le parti sociali più rappresentative in 
Europa e fatto proprio in Italia con l’Accordo Interconfederale del 9/6/2008, che lo 
riprende letteralmente, semplicemente traducendolo in italiano.  
“Secondo l’Indagine europea sulla forza lavoro (EU Labor Force Survey), nel 
1999-2007 quasi il 28 % degli intervistati, pari a circa 55,6 milioni di lavoratori europei, 
ha riferito che il proprio benessere psichico era stato compromesso dall’esposizione a 
rischi psicosociali. Il fattore di rischio principale e più frequentemente indicato è stato il 
poco tempo a disposizione e l’eccessivo carico di lavoro (23 %). Tra i lavoratori con un 
disturbo di salute lavoro-correlato, il problema più grave, segnalato dal 14 % degli 
intervistati, è stato “stress, depressione o ansia” (Commissione europea, 2010).  
Inoltre, nella Quinta indagine europea sulle condizioni di lavoro (Eurofound, 
2012), il 45 % circa dei lavoratori ha riferito di aver sperimentato, nei tre anni 
precedenti, qualche cambiamento organizzativo che ne ha interessato l’ambiente di 
lavoro, mentre il 62 % ha dichiarato di lavorare con scadenze serrate” (Report 
dell’Agenzia europea per la sicurezza e la salute sul lavoro EU-OSHA, 2014) 
Quattro milioni e mezzo risultano essere i lavoratori italiani stressati sul lavoro 
secondo i dati dell'Ispesl, con una fascia d'età compresa fra i 35 e i 44 anni, in 
maggioranza donne, con fattori di natura psicologica. Tutto ciò con forti spese 
soprattutto in ambito pubblico.  
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Anche sindacati come l’Anief si stanno battendo soprattutto sul tema dell’età 
pensionistica, con i requisiti minimi fra i più alti d’Europa, in continuo peggioramento 
di legge in legge, solo per proteggere le casse dello stato. 
L’Italia è l’unico paese con meno dell’1% di insegnanti di ruolo al di sotto dei 
30 anni d’età e da noi 2/3 dei docenti hanno oltre 50anni, mentre nei 32 Paesi Ocse, i 
docenti under 30 sono presenti per il 12% del totale, con casi europei, quali ad esempio 
il Belgio, con il 24% o addirittura il Singapore dove il 32% del corpo docente ha meno 
di 30 anni (Le età di pensionamento nei Paesi dell’UE e quelle previste nel 2020, 2030 
e 2060 – FONTE: Commissione UE, giugno 2014). 
Il report EU-OSHA del 2014 offre tabelle e un quadro significativo delle 
problematiche da SLC e delle uscite gravanti spese pubbliche per coprire i costi delle 
malattie professionali. Tra le cause maggiori: l'introduzione delle nuove tecnologie e la 
precarietà. 
Sono più di 8000 le pubblicazioni di psicologia internazionale a conferma del 
fatto che l'insegnamento sia fra le cosiddette helping professions quella più a rischio di 
burnout. 
Le relazioni che provocano maggior stress sono, ovviamente, quelle con gli 
alunni, oltre che con i genitori. I genitori insegnanti, poi, sono l'utenza peggiore, perchè 
sanno come educare e insegnare, se i loro figli (alunni), ancor peggio, sono in età 
dell’adolescenza, il rischio impenna. 
Si sa che per gli alunni, l’ansia maggiore si sviluppa nei passaggi di classe o di 
scuola, e sotto esami; possono incidere scelte sbagliate, magari fatte dai genitori, il 
gruppo o le personali situazioni familiari. 
Si può soffrire l'insuccesso scolastico che, però, può essere tollerato più 
facilmente se si gode della solidarietà dei compagni di classe. I cosiddetti “secchioni”, 
infatti, sebbene siano gli alunni “preferiti” da parte dei prof, senza nessun problema dal 
punto di vista curriculare e disciplinare, non attirano le simpatie dei compagni, anzi 
sono spesso derisi, motivo per cui anche loro possono non trovarsi a loro agio 
nell’ambiente classe.  
Soprattutto nella fase dell’adolescenza, per alcuni ragazzi un certo tipo di 
tensioni ed impegni possono diventare insostenibili, con possibili conseguenze quali: 
abbandono della scuola, esperienza di droghe o alcool, casi di atti violenti. 
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Occorre, innanzitutto risalire alla causa dello stress: magari la scelta di un 
indirizzo scolastico può essere stata erronea, da parte dell’alunno o dei genitori; 
mancanza di un metodo di studio che supporti il suo impegno e le richieste scolastiche; 
problemi familiari che non gli permettono di impegnarsi adeguatamente nello; non è da 
escludere che l'insegnante non sia all’altezza del compito e del ruolo (vi sono insegnanti 
noiosi, privi di entusiasmo, poco empatici  nei confronti dei ragazzi, poco coinvolgenti, 
“ignoranti” nell’uso della multimedialità e tento altro) carattere introverso; ambiente 
classe o famiglia poco stimolanti. Le cause possono davvero essere tantissime. 
Tutte queste difficoltà andrebbero affrontate con una coalizione positiva ed un 
cammino comune di famiglia e corpo docenti e provare, insieme, a risolverle. Genitori 
ed insegnanti, però, sono stressati anche loro. Gli insegnanti lo sono, forse, anche per il 
trattamento economico, ma non è questo l’aspetto più stressante, lo sono in particolar 
modo quando non riescono a trarre soddisfazione dal roprio lavoro. 
I motivi per cui un insegnante è stressato possono essere tanti: non è in grado di 
gestire la classe, i rapporti con colleghi e dirigente non sono dei migliori, non gode di un 
feedback positivo nonostante i suoi sforzi, non è motivato, non ha scelto il lavoro per 
passione, ha problemi a casa o che riguardano la propria persona, si fa carico dei 
problemi del singolo alunno e del gruppo, è sotto continua osservazione, dev’essere 
preparato culturalmente a 360gradi, ecc… 
Sicuramente avere una laurea o un’abilitazione non fa di un insegnante un bravo 
insegnante. Le competenze richieste sono tante e bisogna possedere anche altre capacità 
professionali: in ambito didattico (sapere insegnare coinvolgendo i ragazzi, sviluppare 
interesse, stimolare gruppi di lavoro…), in ambito psicologico (entrare in contatto con le 
problematiche del singolo, anche in base all’età o alle dinamiche familiari) in ambito 
comunicativo (avere buoni rapporti con alunni, colleghi, famiglie). 
La scuola è il luogo per eccellenza di scambio, di contatto, di creazione di 
relazioni personali, ma non alla pari, per cui per un insegnante diventa ancora più 
difficile gestire il tutto, evitando di portare in classe la sua vita privata, con il rischio di 
riversare tutto a danno degli alunni, con cattive spiegazioni, brutti voti, errati modi di 
fare e di esprimersi. 
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Un aiuto per tutti, nell’ambiente scolastico, potrebbe essere la presenza di uno 
psicologo, a cui confidare un disagio, scolastico e non, da parte di ogni partecipante 
attivo o, comunque, fruitore all’interno del sistema scuola (Oliverio Ferraris, 2014). 
La figura dello psicologo a scuola può avare tanti vantaggi: può essere efficace 
nel migliorare il clima di classe, favorire l'apprendimento e la socializzazione; può 
intervenire quando si presenta un problema e cercare di risolverlo o può lavorare per 
prevenirli (come il tanto discusso bullismo); può supportare il singolo (sia esso docente, 
discente, dirigente, applicato o collaboratore), ma anche le dinamiche di gruppo o di 
rapporto a due; può ottimizzare la qualità e i tempi del rapporto alunno-insegnante. 
Ricerche, soprattutto di tutta Europa ma non solo, posizionano la categoria 
insegnanti fra le prime a rischio stress, in buona compagnia con psicologi ed infermieri. 
Un altro elemento da non sottovalutare affatto è che, tra le helping professions, 
quella degli insegnanti è la categoria con una maggiore presenza femminile e dove, 
quindi, contemporaneamente le donne sono più a rischio. Non sempre tutelate, con 
un’età media che si avvicina ai 50 anni, la maggior parte delle insegnanti è soggetta a 
sbalzi ormonali o è in menopausa e questo le espone 5 volte di più al rischio depressivo 
rispetto a quando erano in età fertile.   
Nel paragrafo precedente abbiamo visto quanto gli ormoni abbiano una stretta 
relazione con lo stress, quindi con la nostra salute fisica e mentale, ad esempio quanto 
siano responsabili di crisi depressive: si deduce, allora, che oltre agli adolescenti (altra 
categoria che fa i conti con gli sbalzi ormonali), le donne siano maggiormente a rischio 
burnout (per età, per i loro cicli ormonali, e ancor più nei periodi della menopausa o 
post partum). 
La combinazione di questi fattori provoca, in ultimo, una crescita di patologie 
tumorali. L'insegnante donna ha un doppio motivo per fare prevenzione. Secondo uno 
studio californiano pubblicato sull’American Journal (2004), infatti, ha studiato 133.000 
casi di insegnanti che si sono ammalati seriamente per cause dovute allo stress.  
L'ambiente scolastico, quindi, risulta essere il maggior bisognoso di aiuto.  
Interessanti sono i vari studi emersi in Gran Bretagna, per esempio uno studio di 
Sir Cooper dell’Università di Manchester (2015), le cui statistiche registrano che gli 
insegnanti sono nelle prime 3 posizioni per stress da lavoro correlato (su 80 tipi diversi 
di impiego) o ancora dati tratti dall’Office National Statistics che riportano un aumento 
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di suicidio fra gli insegnanti inglesi pari quasi al 50% in 2 anni, dal 2010 al 2012 (NUT 
Health and Safety Briefing: Teacher Stress, Febbraio 2016). 
  
1.4 Il livello di stress degli insegnanti italiani  
 
  Per la situazione italiana una recente ricerca molto interessante è quella condotta 
dal Dipartimento di Psicologia sociale dei processi di sviluppo e della socializzazione 
dell’Università La Sapienza di Roma, mossa dai principi dichiarati nella Gazzetta 
Ufficiale dell’UE sugli obiettivi prefissi per Europa 2020, che mirano al miglioramento 
della qualità e l’efficienza dell’istruzione e che recita così: 
“Sussiste l’esigenza di garantire un insegnamento di qualità elevata, offrire 
un’istruzione iniziale adeguata ai docenti e uno sviluppo professionale continuo agli 
insegnanti e ai formatori e rendere l’insegnamento una scelta di carriera allettante” 
(Gazzetta Ufficiale dell’Unione Europea C 119/3 IT del 28/5/2009). 
La ricerca riguarda la valutazione del burnout negli insegnanti di tutto il 
territorio nazionale ed è stata portata avanti con il supporto del sindacato Gilda e la 
collaborazione del quotidiano scolastico online OrizzonteScuola, che ha poi pubblicato i 
dati. 
Il questionario era individuale, anonimo, tramite email personale e su 
piattaforma telematica Limesurvey, così da raggiungere più velocemente tutti, ovunque. 
I dati riguardano il 2014 e circa 1100 insegnanti che hanno risposto per intero al 
questionario che risultava composto da: dati base (domande personali o sull’istituzione 
di riferimento); Copenhagen Burnout Inventory (questionario validato in italiano nel 
2005); Self-Efficacy (adattamento di Schwarzer del 2008 sulla scala dell’autoefficacia 
degli insegnanti); Clima di scuola (School-Level Environment); domande aperte su 
eventuali problemi di gestione della classe, possibili relazioni di disagio con colleghi, 
genitori, amministrativi, ipotesi di proposte per migliorare il proprio lavoro. 
Conclusioni della ricerca mostrano un 31% di insegnanti con un livello di stress 
alto in tutti e tre gli ambiti indagati (personale, lavoro, utenza), senza rilevanti 
differenze di genere (M/F), ordine di scuola, tempo impiegato casa-scuola. 
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Si nota, invece, uno stress maggiormente significativo nei docenti con più di 30 
anni di servizio, che ricoprono ruoli attivi all’interno dell’istituzione (coordinatore, FS, 
altro), che hanno classi decisamente numerose, di contro, si registra un livello più basso 
di stress in chi insegna da meno di 10 anni, non ha altri ruoli, ha classi con un numero 
standard di alunni. 
Vanno rimarcate le analisi scaturite sulla femminilizzazione del ruolo docente, il 
cospicuo numero di anni di servizio, l’età avanzata di alcune insegnanti.  
“Emergono poi alcune interessanti osservazioni dalle risposte aperte. Si riporta 
una breve sintesi dei risultati ottenuti. 
Per le situazioni di disagio risultano: 
• nella gestione della classe: coordinare alunni difficili e la mancanza di 
rispetto e disciplina; 
• nel rapporto con i colleghi: la mancanza di collaborazione e lo scarso 
interesse per le novità e la formazione; 
• nel rapporto con i genitori: l’avere la presunzione di commentare le 
scelte dei figli e la non accettazione delle difficoltà; 




La redazione di OrizzonteScuola, che ha pubblicato i risultati on line, sottolinea, 
giustamente, che i dati, essendo stati raccolti da giugno a novembre 2014, non possono 
tenere conto ad alcune variazioni subentrate con la Buona Scuola, legge 107, che, con 
ogni probabilità, avrebbero potuto registrare un trend ancora più negativo se pensiamo 
(introduzione del merito a parte), alla figura del docente di potenziamento o all’obbligo 
di trasferimento dei docenti per assumere il ruolo. 







Grafico 1.1  Analisi partecipanti ricerca 2014 Gilda-OrizzonteScuola 
 
 




Nel nostro paese, dove tutto va molto a rilento e dove l’informazione è spesso 
scarsa, il nesso tra stress da lavoro correlato, nel nostro caso riguardo all’insegnamento, 
e patologie è stato testimoniato dallo studio ‘Getsemani’, il quale dimostra l’assoluta 
veridicità del fatto che proprio la classe insegnanti sia quella più soggetta d un tipo di 
stress che può sfociare in patologie psichiatriche o inabilità al lavoro: la percentuale dei 
docenti provati dal loro logorante impiego è risultata, addirittura, del 73% (Lodolo 
D’Oria, 2002). 
I seguenti grafici, tratti dallo studio Getsemani di Lodolo D’Oria (2002) sono 










Grafico 1.4  Prevalenza patologie secondo il livello di insegnamento, studio Getsemani di 
Lodolo D’Oria (2002) 
 
Grafico 1.5  Helping professions, differenza per sesso, studio Getsemani di Lodolo D’Oria 
(2002) 
 
Il Testo Unico per la Tutela della Salute Lavoratori definisce lo “Stress da lavoro 
Correlato quello stress che dipende dal lavoro e non piuttosto da problemi personali”, 
quindi, usando le parole di Vittorio Lodolo D'Oria durante una delle sue tante interviste, 
“lo stress determinato dal lavoro a prescindere da chi lo determina”. 
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Vittorio Lodolo D'Oria, medico e specialista esperto in patologie professionali 
dei docenti, DMP (Disagio Mentale Professionale), dal 1998, massimo esperto in questo 
campo in Italia, ha scritto testi come “Scuola di follia” (2005) e “Pazzi per la scuola” 
(2010), gira l'Italia per l'acculturamento di insegnanti, dirigenti e medici sull'effettiva 
presenza di burnout, cura anche una pagina facebook che ha questa funzione e qui, 
come nelle sue tante indagini o conferenze, non risparmia critiche al governo italiano (e 
neanche ad alcuni docenti e DS) sull'indifferenza mostrata nei confronti di questo 
problema.  
Spietato anche con i sindacati, che preferiscono non affrontare la questione per 
non alimentare lo stereotipo dell'insegnante “fannullone” (ha tante vacanze, lavora 
poche ore al giorno, ecc..., figurarsi dire che rischia la pazzia!), e con l'ultimo decreto 
sulla “Buona Scuola” che non prevede nessuna copertura in termini economici per la 
salute dei lavoratori. 
Nonostante, infatti, se ne parli da tempo, tutt'oggi non si è data piena attuazione 
a piani d'intervento della normativa vigente (ad esempio la figura del medico 
competente) e non sempre vengono messe in atto soluzioni adeguate, spesso per 
mancanza di fondi, ma spesso anche per sottovalutazione di tale difficoltà e dei rischi 
che essa scatena.  
A parte il riconoscimento dello stato di stress in Italia non ci sono dati ufficiali 
sulla sindrome di burnout, soprattutto al sud Italia, o messa in atto di misure preventive. 
Nelle ultime quattro riforme previdenziali (dal '92 ad oggi, dalle baby pensioni all’età 
pensionabile a 67 anni o più) si può notare che in nessuna è prevista la valutazione della 
salute del docente. 
Nei testi di D'Oria emergono i dati più importanti raccolti fin ora in questo 
campo in Italia: nel 1979 il sindacato CISL ha effettuato una campionatura di 2000 gli 
insegnanti dell'area milanese da cui è risultato che il 30% faceva uso di psicofarmaci 
con punte di 34% in periferia; l'ASL di Torino ha condotto uno studio su 596 insegnanti 
fra il 1996 e il 2002 sottoposti ad accertamenti di inabilità e uno studio simile è stato 
attuato dall'ASL di Verona nel 1999. Da entrambi risulta che la percentuale di 
insegnanti colpiti dal problema sia fra il 46 e il 49%. 
Gli ultimi studi del Dott. Vittorio Lodolo D'Oria mostrano che nel 70-80% dei 
casi la diagnosi medica per insegnanti sottoposti a controllo è di tipo psichiatrico, 5 
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volte di più rispetto le patologie fonatorie, riconosciute invece come cause di servizio. Il 
mobbing è solo l'1%, il 99% è causa psichiatrica (Lodolo D'Oria, 2004, 2009). 
 
 
Grafico 1.6  Prevalenza patologie psichiatriche e neoplastiche per gruppo professionale, studio 
Getsemani di Lodolo D’Oria (2002) 
 
Lo studio del Dott. Lodolo D'Oria sull'idoneità lavorativa del 2012, pubblicato 
un anno dopo, parla dell'altissimo rischio di suicidi fra gli insegnanti italiani, comune 
anche alla Francia e all' Inghilterra, dove, come visto più sopra, raggiunge alte 
percentuali. 
I docenti interagiscono con i problemi e le peculiarità del singolo e del gruppo, 
salvo poi sentirsi caricati di un peso non facilmente gestibile, situazioni non sempre 
risolvibili, non supportati, criticati, non raramente a rischio di intaccare la sfera privata 
(per non dire intima) e quella pubblica dei soggetti con cui si relaziona. E devono 
sperare che a questo carico di responsabilità non si aggiungano preoccupazioni legate 
alla propria vita personale, o magari giudizi di colleghi o genitori.  
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Ecco che i casi di aggressività, depressione e altro pullulano nei nostri notiziari, 
fra i banchi di scuola e dietro la cattedra.  
Nonostante a livello internazionale gli insegnanti non siano messi meglio, 
l'interesse a migliorare la situazione c'è e si muove qualcosa.  
Dall'interessantissimo sito www.teachersolidarity.com emergono significative 
notizie da tutto il mondo a riguardo. Ad esempio, in Francia e in Gran Bretagna, 
ricerche rispettivamente del 2005 e del 2009 hanno indicato quella dei docenti la 
categoria più a rischio suicidario e c’è chi, in questi paesi, ha messo a loro disposizione 
uno psichiatra di base, come il medico di famiglia. 
Nei paesi nordici il rapporto insegnante-studente alla lunga viene considerato 
logorante. Il docente che matura una certa anzianità di servizio, infatti, viene impiegato 
in altri ruoli, ad esempio amministrativi, man mano che percepisce una difficoltà nella 
gestione della docenza frontale.  
In Germania, già nel 2006 il pensionamento anticipato fra gli insegnanti 
avveniva per lo più per malattie mentali, con un'evidente differenza a sfavore delle 
donne. In Giappone, in 10 anni fra il 1995 e il 2004, negli insegnanti la percentuale di 
disturbi psichici è passata dal 36 al 54.6 (D'Oria, 2013). 
Sta peggio la scuola media, anche se di poco, (45,5% materna, 51,9% 
elementare, 52.2% media, 46% superiore). 
Dai suoi studi risulta che fra le malattie professionali non riconosciute l'80% 
sono patologie psichiatriche che incidono 5 volte di più rispetto le patologie fonatorie 
(riconosciute invece come cause di servizio). 
Tirando le somme di tutti i suoi studi, portati avanti per anni e sostenuto anche 
dalla letteratura scientifica internazionale, Lodolo D’Oria può apertamente affermare 
che tra tutti i lavoratori, gli insegnanti soffrono del più alto rischio psichiatrico. 
Rilevante riportare parte di un'intervista al settimanale Tempi che Lodolo D'Oria 
ha rilasciato nel luglio 2015, in cui afferma: «La mia convinzione è che ormai ci sia un 
disegno strategico che serve a disintegrare le due principali agenzie educative: famiglia 
e scuola. Mi pare che l’obiettivo sia quello di creare una società di individui senza 
radici e facilmente indottrinabili». 
E poi ancora definisce quello dell’insegnante come un “lavoro che ha come 
assoluta e unica peculiarità la tipologia di rapporto con l’utenza: non esiste altra 
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professione dove questo sia così prolungato e insistito. Più ore al giorno, tutti i giorni 
della settimana, nove mesi l’anno, per cicli di tre o cinque anni. Mettetevi nei panni di 
un docente che entra in una classe e si trova di fronte una sessantina di occhi che lo 
fissano e lo studiano, una trentina di ragazzi che impietosamente lo “scannerizzano”, 
pronti a fargli pagare il primo capello fuori posto. È una relazione con l’utenza che 
genera inevitabilmente usura, e l’usura può sfociare in patologia. Aggiungete poi che il 
rapporto dei docenti con le famiglie non è più quello di una volta. Oggi se bocci un 
ragazzino i genitori fanno ricorso al Tar. A Palermo, una docente che ha rimproverato 
uno studente colpevole di aver falsificato la firma dei genitori per una nota presa a 
scuola, si è vista recapitare a casa una denuncia con la richiesta di 35 mila euro per 
danni. È di poche settimane fa la notizia che alcune famiglie hanno denunciato una 
maestra accusandola di abuso su minori: naturalmente è partita la classica campagna 
di linciaggio sui media, peccato che alla fine lo psicologo che seguiva i ragazzini abbia 
smontato ogni accusa. Ci sono casi, a volte anche filmati, di docenti presi a calci, 
insultati e maltrattati dagli alunni» (Tempi, 2015).  
Sono tre, secondo Lodolo D’Oria, le dimensioni che comportano questa usura 
psicofisica: la professione, la vita relazionale extra professionale e l’anamnesi familiare, 
cioè il corredo genetico personale anche detto “eredofamiliarità”. È fondamentale che 
ognuno impari ad autovalutarsi sapendo a quale livello di rischio è esposto.  A livello 
genetico non si può fare nulla, ma sulle altre due dimensioni si può lavorare. 
Si può riconoscere ed attenzionare una certa sintomatologia (come vertigini, 
nausea, irritabilità quando si entra in aula, stanchezza, senso di colpa, inadeguatezza, 
paralisi, percezione di sentirsi intimoriti dagli alunni, poco compresi dai colleghi, 
assaliti dai genitori, sommersi da correzioni di compiti, difficoltà di valutazione, non 
sentirsi all’altezza di un compito o ruolo, insonnia, demotivazione, coliti, dermatiti,  
incapacità di dirigere la classe, sentirsi giudicato o sgradito, sensi di colpa, 
inadeguatezza, delirio persecutorio) che può sfociare in sospensioni dall’insegnamento, 
temporaneamente o definitivamente, inabilità, slittamento ad altre funzioni scolastiche, 
denunce, assenteismo, apatia, cinismo nell'allontanare le relazioni, sanzioni, ossessioni, 
estraneazione sociale, perdita di controllo fisico o psichico, accanimento sui disabili , 
per prevenire i casi estremi di cronaca (suicidi, atti violenti), che interessano tutta Italia. 
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L’interessamento di D’Oria a questo “fenomeno” nasce come battuta, 
evidenziando che i casi che a lui si presentavano, quando faceva parte della 
commissione medica che rilasciava i certificati di idoneità al lavoro in provincia di 
Milano, mostravano un’incidenza della patologia psichiatrica tra i docenti superiore a 
quella di qualsiasi altra categoria. 
A tutt’oggi, in Italia, esistono solo due studi rilevanti, a Milano e Torino, che 
segnalano un’altissima percentuale, l’80%, di cause psichiatriche portate avanti da 
docenti ritenuti non più idonei all’attività lavorativa. 
La battuta iniziale “Possibile che gli insegnanti siano tutti matti?”, scambiata con 
un collega, è diventata per Vittorio Lodolo D’Oria, come abbiamo visto, una questione 
scientifica. Inoltre, si sa che spesso l’opinione pubblica ha preconcetti negativi 
sull’insegnante, ma chi lo pensa? Quale parte dell'opinione pubblica? Tutti coloro che 
non sono insegnanti, che tendono a standardizzare.  
Gli insegnanti sono, però, circa un milione, la più grande categoria pubblica, su 












COME RIDURRE LO STRESS 
Questo capitolo effettuerà una panoramica generale di tutti i possibli rimedi a cui 
possono fare ricorso coloro che soffrono lo stress, dai più comuni stratagemmi a queeli 
più particolari, individuali o di gruppo. 
 
2.1 Tecniche di riduzione dello stress 
 
Ognuno di noi, in situazioni “stressanti”, può mettere in atto personali espedienti 
per imparare a gestire lo stress, o tenere sotto controllo i nervi aspettando che esso passi 
senza troppi sforzi. Semplici espedienti, sul momento, possono aiutare efficacemente il 
soggetto sofferente. 
Il respiro profondo, ad esempio, aumenta il livello di ossigeno nel sangue; oli 
essenziali come rosmarino e lavanda abbassano i livelli del cortisolo; cantare a 
squarciagola dà fiato ai polmoni; ridere, guardare un film, stare in compagnia di amici o 
di animali domestici, aiuta ad allentare la tensione ed allontanare i pensieri negativi. 
Vivere in un ambiente pulito ed ordinato aiuta a tenere in ordine anche i pensieri, 
così come mezz’ora di passeggiata a passo sostenuto può essere utile per distendere i 
pensieri, metabolizzarli e lasciare andare i meno importanti liberando così la nostra 
mente. 
Spessissimo i nostri esercizi di rilassamento sono associati all’ascolto di musica 
rilassante che ci permette di allontanare i pensieri negativi per abbandonarsi e non 
pensare a nulla. 
Stare lontani dalla tecnologia è un atteggiamento complice del vivere meno 
stressati. L’uso dei social, navigare sul web, i cellulari, i vari modi di sentirsi a distanza 
tramite la tecnologia, infatti, ci mantengono in costante contatto con i problemi, nostri, 
degli altri e del mondo intero, sotto stress nel dover dare e ricevere giudizi, tener tutto 
sotto controllo, essere pronti ed immediati. 
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Al contrario il contatto con la natura è un ottimo metodo di riconciliazione con 
se stessi e sentirsi il pace col mondo. Regalarsi una pianta, ad esempio, e prendersene 
cura, insegna a gioire delle piccole cose e sviluppa la sensibilità. 
Ricerche scientifiche affermano anche che avere rapporti con la persona amata, o 
anche solo baciare, aiuta molto a scaricare lo stress. Lo stesso dicasi per l’impegno in 
lavori manuali creativi. 
Farsi massaggiare le mani, o ancor meglio tutto il corpo, rimane uno degli 
esercizi preferiti quando si percepisce un momento di stress. 
Chiaramente anche il cibo può aiutare a prevenire i disturbi fisici legati a 
situazioni ansiogene. Masticare qualcosa, purchè si tratti di snack sani e ancor meglio se 
ricchi in potassio, è un ottimo esercizio per il nostro corpo. Frutta e verdura ricchi in 
vitamina C sarebbero i cibi più raccomandati. 
Milioni di persone in tutto il mondo, però, oggi giorno e quotidianamente 
praticano metodi atti a mantenere il benessere psicologico e fisiologico, in modo 
indipendente ed anche comodamente a casa propria. 
L’attrattiva in aumento verso questi approcci è dovuta al fatto che a volte la 
medicina e la psicologia tradizionali risultano inefficaci contro lo stress (uno dei grandi 
mali delle società moderne), in tutte le sue manifestazioni, psicologiche (ansia, nevrosi, 
fobie, depressione) e fisiche (asma, ipertensione, ulcera). 
Fra le pratiche rilassanti maggiormente conosciute, e riconosciute tali dalla 
scienza, vi sono: Yoga, Tai Chi, Mindfulness, Meditazione Zen, Training Autogeno, 
Meditazione Trascendentale. 
L’efficacia e l’utilità di queste tecniche nel ridurre lo stress e nel migliorare il 
proprio stato psicofisico, oltre ad essere testimoniate dai praticanti stessi, sono 
documentate da centinaia di ricerche scientifiche e vengono ormai accettate da gran 
parte dell’opinione pubblica, fino a qualche decennio fa scettica e sospettosa, soprattutto 
alle tecniche di origine orientale come yoga e zen, un po’ meno per quelle di origine 
occidentale, come il rilassamento progressivo di Jacobson o il training autogeno di 
Schultz. 
Cominciarono a svilupparsi negli anni ’60, subirono un rallentamento negli anni 
70 e 80, negli anni ’90 tornarono in voga fino alla loro fortuna oggi. 
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I Beatles nel 1967 iniziarono la pratica della MT, con maggiore buonsenso e 
migliori consigli alla gioventù, sostenendone la diffusione in GB e USA. 
Gli anni ’70 hanno favorito le prime ricerche scientifiche su riviste di medicina e 
psicologia, soprattutto ad opera di due medici dell’Università di Harvad, Robert Keith 
Wallace ed Herbert Benson. 
Nel suo best seller, “The Relaxation Response”, 1975, cinque milioni di copie 
vendute, rivisitazione nel 2000, Benson ricorda come 30 anni prima fosse impensabile 
credere che lo stress potesse essere causa di malattie e che delle tecniche mentali fossero 
in grado di ridurlo, peggio ancora che studi scientifici lo dimostrassero. 
Il 13 ottobre 1975, il Time, il settimanale più importante del mondo dedica 
l’intera copertina a Maharishi Mahesh Yogi, con il titolo “Meditation: The Answer to 
ALL Your Problems?” 
 
 
Figura 2.1 Copertina Time del 13 ottobre 1975 
 
Non mancarono, ovviamente, le prime critiche, principalmente quelle che 
vedevano tali pratiche “spirituali” in contraddizione con la religione cristiana con 
reazioni anche da parte di psicoterapeuti che si sentivano minacciati dalla loro 




Innanzitutto occorre precisare che la parola “meditazione” può essere intesa in 
due modi diversi, all'occidentale, diciamo così, per cui si fa riferimento ad una 
riflessione profonda (che quindi sottintende un pensiero) o all'orientale, per cui si libera 
la mente, che diventa vuota e libera, ma vigile. 
Alcuni studiosi hanno provato a definirla in altri modi, come concentrazione o 
contemplazione (Giacobbe, 2003), ma tutti risultano dare un senso passivo o eccessivo 
alla mente, almeno per noi occidentali, peggio ancora è improprio definirla una sorta di 
ipnosi, autoipnosi o stato di trance, dal momento che la mente resta sempre sveglia e 
consapevole. 
Un altro punto fondamentale è tenere sempre presente che la meditazione è 
sempre super soggettiva, dipende infatti dalla persona, l'ambiente, le circostanze, il 
momento in cui si pratica. Ad alcuni può non suscitare particolari sensazioni, altri 
possono rilassarsi, altri ancora sentirsi turbati per un fastidioso carico di stress in uscita, 
solo iniziale, che lascia poi il posto ad una sensazione di maggiore tranquillità. 
E' poi chiaro, che la costanza, l'impegno, la serietà, aiutano molto e che dopo 
mesi, o meglio anni, risulta più facile raggiungere lo stato di quella famosa “pace 
interiore”. 
Aiutano le parole del maestro Osho Rajneesh (1975), parlando della sua 
meditazione dinamica: 
“La meditazione è semplice. Proprio perchè è semplice, sembra difficile. La tua 
mente è abituata ad avere a che fare con problemi difficili, e ha completamente 
dimenticato come rispondere alle cose semplici della vita. Più una cosa è semplice, più 
sembra difficile alla mente, perchè la mente è molto efficiente nel risolvere cose difficili. 
E' stata addestrata a risolvere cose difficili, non sa come affrontare quelle facili. La 
meditazione è semplice, la tua mente è complicata”. 
Il testo “The Relaxion Response” di Benson è un ottimo punto di riferimento 
come primo approccio a pratiche diverse, sebbene egli le differenzi poco.  
Benson, infatti, trattò la progressive relaxion di Jacobson, il training autogeno di 
Schultz, la relaxion response da lui stesso creata, alcune tecniche di meditazione yoga e 
zen non meglio precisate, e altri metodi, affermando che avessero più o meno la stessa 
efficacia, ma quello che è importante sottolineare è la sua ammissione del fatto che le 
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prime e più significative ricerche da lui svolte e pubblicate con Wallace, riguardassero 
solo la meditazione di Maharishi (Benson, 1975). 
A onor del vero è da dire che negli ’70 (momento in cui Benson si sbilancia 
nelle sue affermazioni) non vi erano ancora ricerche scientifiche su altre tecniche di 
meditazione orientale, iniziate nei successivi anni '80, ma, altrettanto onestamente, è da 
dire che gli studi sulla progressive relaxion e il training autogeno avevano comunque 
riportato successi moderati rispetto la meditazione trascendentale.  
I testi di Fabrizio Coppola, “Il segreto dell’Universo e “La Rivoluzione prossima 
ventura” sono stati utili per questa ricerca in quanto hanno fornito un quadro oggettivo 
delineato da un uomo che conosce bene mente e materia, fortemente attirato da entrambi 
e profondo ricercatore della verità, che oltre ad essere fisico è anche meditante, del 
training autogeno prima e della meditazione trascendentale qualche anno dopo (1983). 
Nato nel 1963, laureato in fisica all’Università di Pisa nel 1987 e in psicologia 
all’Università La Sapienza di Roma nel 2009, Coppola ha lavorato per anni con 
l’Istituto Nazionale di Fisica Nucleare, spostando poi la sua attenzione (e i suoi studi) 
nell’ambito delle scienze sociali. 
Nel suo testo “Il segreto dell’universo. Mente e materia nella scienza del Terzo 
Millennio” afferma che è vero che le verità di scienza e religione (rispettivamente 
visione razionale ed emotiva della vita) sembrano in contrasto, ma adesso persino la 
scienza ammette i propri limiti nella scoperta che la materia sia una forma di energia in 
vibrazione nello spazio-tempo. Pratiche psico-fisiologiche derivate dallo yoga, 
sembrano coinvolgere la struttura fisica del sistema nervoso a livello molecolare o 
atomico e risultano molto utili in campo psicologico o sociologico (Coppola 2004). 
Nel lavoro successivo di Coppola, “La rivoluzione prossima ventura. Come le 
tecniche di meditazione possono cambiare la nostra vita” appare evidente come negli 
ultimi anni tali pratiche di rilassamento e meditazione si siano enormemente diffuse, 
soprattutto quelle di tradizione orientale, dallo yoga e dallo zen e sia iniziato un 
interesse anche medico, scientifico e terapeutico verso di esse, nonché un processo di 
credibilità popolare (Coppola 2009). 
La loro validità nel migliorare il nostro stato psicofisico è, infatti, ormai 
documentata da ricerche mediche che mettono da parte lo scetticismo. Anche l’opinione 
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pubblica che prima si orientava maggiormente a pratiche di origine occidentale, come il 
training autogeno di Schultz e il rilassamento progressivo di Jacobson, sta cambiando.  
Col termine “rivoluzione” Coppola indica quel processo pacifico e silenzioso 
basato sulla meditazione e che porta benefici antistress che non interessano solo il 
singolo individuo, ma possono ripercuotersi sull’intera società. 
Egli sottolinea, soprattutto, una diversità fra il training autogeno, sostenuto da 
medici e psicologi, più utile sul corpo e quindi più indicato, probabilmente, per chi fa 
maggiori sforzi fisici, e la meditazione trascendentale, che considera più “mentale”, per 
chi lavora sotto maggiore sforzo intellettivo (Coppola, 2009).  
La scienza ha già dimostrato che la mente agisce sul nostro corpo e lo stress può 
essere eliminato dal sistema nervoso attraverso la meditazione, poiché “il sistema 
nervoso e il cervello producono e sono percorsi costantemente da segnali elettrici” 
(Coppola, 2009).  
Ogni pensiero, infatti, volontario o meno, corrisponde ad un impulso cerebrale, 
tecnicamente a vibrazioni elettriche che modificano i risultati di un Eeg, con 
corrispondenti conseguenze sul corpo umano. E più meditiamo, su un pensiero, un 
suono, un oggetto, più evidente risulterà l’attività del cervello. 
Sarebbe opportuno conoscere, dal punto di vista medico, la funzionalità delle 
onde cerebrali analizzate da un elettro-encefalogramma che sono le onde beta, alfa, 
theta e delta, che viaggiano ad una frequenza massima di circa 30 Hertz. 
In base a questo, ad ogni tipologia di meditazione sono state attribuite delle 
frequenze EEG (elettro encefalogramma), fondate sui modelli di funzionamento del 
cervello durante l’attività mentale. In base alla frequenza EEG riportata dal praticante è 
stata, quindi, creata una suddivisione in tre gruppi (Coppola, 2009): 
- Tecniche di attenzione focalizzata, quelle che focalizzano, appunto, la 
loro attenzione su oggetti, idee o emozioni, caratterizzate da attività beta/gamma 
(meditazioni delle tradizioni tibetane, buddiste come lo zen e cinesi);  
- Tecniche di contemplazione, che mirano a sviluppare la consapevolezza 
del proprio respiro, dei propri pensieri e dei propri sentimenti, caratterizzate da attività 
teta (meditazione vedica come lo yoga, ma anche meditazioni di tradizione cinese e 
buddista come lo zazen).  
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- Tecniche di auto trascendenza, meditazioni che trascendono, 
sconfinano, automaticamente la propria attività, caratterizzate da attività alfa1 
(meditazioni della tradizione vedica come la Meditazione Trascendentale e cinese). 
 “In quest'ottica, lo stress e le tensioni sono paragonabili a un certo "disordine" 
contenuto nel sistema nervoso, ovvero, come si dice in fisica, un "rumore di fondo", 
spiega Coppola che aggiunge: "il mantra introduce delle oscillazioni nel sistema 
nervoso che sono capaci di rimodellarlo, di "massaggiarlo" interiormente. Inoltre sono 
state condotte ricerche su alcune tecniche di meditazione che permettono di aumentare 
la coerenza delle onde cerebrali, ciò produce un funzionamento più ordinato, globale e 
naturale della mente con effetti positivi nella vita pratica. In presenza di fenomeni 
quantistici, poi, alcuni ricercatori suppongono che avvenga una propagazione della 
coerenza della mente di una persona all'ambiente circostante, estendendosi ad altre 
persone e rendendo più ordinato il funzionamento della loro mente", conclude l'esperto 
(Michelozzi, 2005). 
Tutte queste tecniche di meditazione differiscono nella procedura e nel 
soggetto/oggetto, quindi anche nei loro effetti fisiologici e clinici.  
Secondo il Dott. Jonathan Shear (2006), professore di filosofia alla Virgina 
Commonwealth University, “le meditazioni differiscono sia negli ingredienti che negli 
effetti, proprio come le medicine. Definirle ‘tutte uguali’ è semplicemente un errore”. 
E’ doveroso, dunque, dare almeno uno sguardo d’insieme alla caratteristiche 
base delle “scienze meditanti” più accreditate. 
 
2.2 Tecniche di meditazione a confronto 
 
La meditazione non è un dogma, un credo, un mito, un ideale. E’ un insieme di 
pratiche consapevoli che è necessario un certo rigore. 
In generale diciamo che meditare è un procedimento che permette alla mente di 
abbandonare tutti i pensieri e fare esperienza di una propria intima sorgente per poi 
sentirsi rigenerati e trasformati. 
La pratica del meditare è antichissima e presente in varie culture, indiana, cinese, 
greca e romana, buddista, musulmana o cristiana. 
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Esistono centinaia di studi su diverse tecniche, l’interesse per la meditazione 
cresce sempre di più, i termini di autoctono significato vengono usati sempre più spesso 
nel linguaggio popolare, perdendo, a volte, anche un po’ del loro profondo senso 
originario (come guru, mantra ecc…). 
Un’idea decisamente sbagliata è che le meditazioni siano tutte più o meno le 
stesse. Le più grandi meditazioni, invece, differiscono in particolari fondamentali. 
Il Buddismo Zen, ad esempio, pratica la concentrazione attraverso il respiro e i 
koan, paradossi, ritornelli raccontati per risvegliare la mente; i taoisti enfatizzano 
l’energia circolare attraverso canali corporei; la meditazione trascendentale si 
concentrata sull’attenzione attraverso particolari suoni ripetuti mentalmente (mantra); lo 
Yoga si concentra su centri di energia del corpo, il sufismo il sentimento interiore di 
amore verso Dio, come la meditazione cristiana si concentra sulla preghiera d’amore per 
prepararsi a ricevere Dio dentro. 
Esse cambiano in base al mezzo che usano (attenzione, parola, copro, mente…), 
il modo (attivo, passivo…), gli oggetti a cui si riferiscono (amore, corpo, Dio, natura, 
immagini o pensieri…), perché e secondo che modo agiscono (con un credo o senza, 
secondo una filosofia o un sentire metafisico…), in base alla provenienza geografica 
(giapponese come lo Zen, cinese come il Taoismo, indiana come la meditazione 
trascendentale e lo yoga, medio orientale come il sufismo…), in base la cultura o la 
religione (come il metodo di preghiera contemplativa cristiana, Christian Centering 
Prayer). 
Ciò che li accomuna è la ricerca della chiave d’accesso ad un mondo interiore, 
che spesso giace in riposo durante le attività quotidiane. 
Mentre cresce il numero dei medici che prescrivono la Meditazione 
Trascendentale ai propri pazienti per trattare disordini legati allo stress, la comunità 
scientifica sta comprendendo sempre di più come diverse tecniche di meditazione, 
provenienti da svariate tradizioni, antiche e moderne, producano risultati diversi. 
Dal momento che questa ricerca tende a verificare l'utilità di una tecnica in 
particolare quale la meditazione trascendentale, eviteremo di approfondire nello 
specifico altre tecniche di cui sono facilmente reperibili testi e testimonianze, ma ci 
limiteremo a delinearne alcuni tratti distintivi basilari. 
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Ognuna di loro, e tante altre non prese in esame in questo paragrafo, inoltre, 
meriterebbero, un approfondimento a parte, partendo dalle loro origini per arrivare alle 
loro evoluzioni fino ai giorni nostri, analizzando le varie forme in cui possono 
suddividersi o essere praticate in base a tante modificazioni (il Buddismo Theravada è 
diverso dal Buddismo Tibetano, lo Yoga integrale è diverso dallo Yoga Kriya ecc..), 
confrontando similitudine e differenze fra loro. 
Ciascuna pratica è stata, sicuramente, già dibattuta o indagata in altri studi, libri, 
articoli, ricerche di vario tipo. 
 
- MEDITAZIONE ZEN 
Le seguenti informazioni sono tratte per lo più dal capitolo dedicato alla Zazen 
Meditation di Shodo Harada Roshi (traduzione di Thomas Kirchner), all’interno del 
libro di Shear (2006). 
Il Buddismo Zen ha le sue origini nell’originale esperienza dell’illuminazione di 
Shakyamuni Buddha, “colui che ha ricevuto l’illuminazione” (fra il 566a.c. e il 486a.c.), 
monaco, filosofo e asceta indiano, conosciuto anche come il Buddha storico o 
semplicemente Buddha. 
Tralasciando la storia del Buddismo Zen, la scissione in due scuole di pensiero 
in Cina nel settimo secolo e quello che è diventato oggi, andiamo a scoprire la cosa più 
importante di tale pratica di meditazione. 
Gli insegnanti Zen insegnano che si deve fare esperienza della vera coscienza in 
tutte le attività della vita, attività simboleggiante nelle 4 posture: camminare, stare in 
piedi, stare seduti, stare sdraiati. 
La postura fondamentale nello Zen è quella dello stare seduti.  
La meditazione nella pratica Zen si chiama Zazen, ed è intesa come risveglio alla 
vera vita, e mira a staccarci da ogni condizionamento materiale. Il termine Zazen 
significa “seduti semplicemente”, senza scopi e aspettative, senza pensare a nulla.  
La parola semplicemente riassume al meglio la meditazione zen, in questa parola 
sta il suo segreto ma anche la sua difficoltà, bisogna abbandonare tutti i pensieri e tutto 
ciò che si conosce e rimanere con la mente come una tabula rasa. 
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Stare seduti in Zen significa allinearsi con l’universo, la postura del corpo è 
molto importante, si trova un punto di equilibrio, concentrati verso la vera luce e liberi 
da ogni sforzo o stress. 
C’è una tecnica precisa nel mettersi seduti al centro di un cuscino a piedi nudi, 
nel posizione fianchi e gambe in un certo modo, con la spina dorsale eretta 
verticalmente tenuti dalla forza di gravità che ci congiunge all’universo e ci aiuta così a 
percepirlo o a percepirsi con esso un tutt’uno. 
Vi è una differenza fra parte alta e parte bassa del corpo. La alta i nostri sensi e 
funzioni cognitive, dev’essere libera, rilassata ma sveglia, pronta a reagire, per questo è 
importante restare con gli occhi aperti, evitare di chiuderli, fissi sul pavimento davanti a 
noi. La parte bassa è il centro in cui giace la nostra energia e dev’essere fissa, sempre 
ancorata. 
Altro elemento essenziale è la respirazione, rilassata, aperta, espansiva, naso e 
gola aperti. Ad un certo punto tutta la consapevolezza scompare e subentra uno stato 
della meditazione detto shi, di riposo, pausa, che apre le porte al kan, la rinata, nuova, 
vera consapevolezza. 
E’ qui che diventa fondamentale non mollare, continuare, non lasciarsi distrarre 
da odori, sensazioni, suoni, delusioni o fraintendimenti che possono subentrare 
meditando. 
Zazen una specie di ginnastica senza attività fisica, senza pensare a nulla, è 
azione, senza pensiero né percezione. 
Il mondo del non sapere apre le porte a noi stessi e non più al mondo oggettivo, 
esterno, a quella realtà che i maestri zen chiamano “pratica dell’illuminazione 
silenziosa”. 
Quando ti siedi in meditazione inizi a non percepirti come un piccolo essere, un 
io separato, non ci sei più tu come ti pensavi prima. Ed anche il nostro quotidiano, 
tornando a vivere da comuni umani mortali, lo viviamo diversamente, perdiamo la 
visione dualistica e discriminante. 
Zazen non è, quindi, propriamente una pratica di qualcosa, ma è semplicemente 
la manifestazione di ciò che realmente siamo, la riscoperta di ciò che siamo sempre 





Associare mente e corpo in pratiche di rilassamento, ovviamente, è l’antidoto 
migliore. Posizioni come quelle utilizzate nello yoga, ad esempio, servono a rilassare i 
muscoli.  
La parola yoga, infatti, significa unione tra corpo e mente. Lo yoga nasce come 
teoria filosofica indiana ma comprende movimenti fisici e coinvolgimento mentale che 
mirano al rilassamento del sistema nervoso, per permettere al soggetto di percepire 
meglio la realtà fino alla possibile sperimentazione di livelli spirituali. 
Lo yoga non è uno sport, ed ha un approccio laico ed empirico. Per noi 
occidentali è un insieme di esercizi fisici combinati in varie posizioni (asana), aiutate 
dalla respirazione (pranayama), i gesti delle mani (mudra), alcune somigliano a quello 
che noi definiamo stretching.  
Le tre fasi massime dello yoga sono la concentrazione, la meditazione e il 
samādhi (estasi). 
Dobbiamo sempre ricordarci che certe pratiche hanno origine indiana e che “gli 
indiani non sono condizionati dal dualismo cartesiano tra corpo e mente e per loro è 
naturale che certi esercizi fisici, plasmando e rivitalizzando le diverse parti del corpo, 
possano purificare e raffinare il sistema nervoso fino a permettere percezioni superiori 
della mente” (Coppola, 2004). 
Le prime documentazioni dello yoga giungono dall’India, da raffigurazioni su 
monete o tavolette risalenti al 5000 a.C., quando, chiaramente, tale tecnica veniva 
tramandata oralmente; le prime prove scritte, invece, risalgono al 3000 a.C. circa, nelle 
scritture vediche, scritti filosofici e mistici, in sanscrito, che esaminano la natura 
dell’anima umana. 
 Maestri indiani del ‘900 si concentrarono sugli aspetti fisici dello yoga e 
non soltanto sulla meditazione, di modo che essa provocasse un interesse sempre 
maggiore nel mondo occidentale. 
Tante sono le testimonianze dirette e del mondo scientifico a supporto dei 
benefici dello yoga. Simona Regina in un articolo su La Stampa (2014) scrive: 
“Riduce lo stress, aiuta a dormire meglio ed è un prezioso alleato contro la 
depressione. Diversi studi scientifici promuovono la pratica dello yoga, perché fa bene 
sia al corpo sia alla mente”. 
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Uno studio dell'Università La Sapienza di Roma rivela che chi pratica yoga 
riesce meglio a lavorare sviluppando al meglio la capacità della propriocezione (sentire 
il proprio corpo dall’interno piuttosto che vederlo o immaginarlo dall’esterno e avere un 
maggiore equilibrio, prima fisico e poi mentale) e “dà una marcia in più nel conoscere 
in modo profondo il proprio corpo”. (Aglioti, 2014). 
Molti altri studi scientifici, sul Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism, 
Journal of Complementary and Alternative medicine, Journal of Phisiology, o ancora 
sul PloS One, testimoniano il legame positivo fra esercizi yoga, livello degli “ormoni 
dello stress”, ipertensione, produzione di radicali liberi. 
Diverse sperimentazioni in ambito medico, ormai, coinvolgono le tecniche dello 
yoga in precise terapie ospedaliere, soprattutto contro ansia e depressione, studi 
scientifici dimostrano che aiuta a dormire meglio, riduce ansia e depressione ed è 
prezioso alleato contro la depressione. 
Negli ultimi 50 anni sono stati fatti migliaia di studi internazionali sui benefici 
dello yoga. Molti medici, soprattutto in zone orientali con una cultura radicata di 
“medicina integrata”, producono il maggior numero di studi clinici a dimostrazione del 
fatto che lo yoga possa migliorare le condizioni di pazienti sotto chemioterapia, con 
diabete, tumori, mal di schiena, altre sindromi e disturbi.  
Lo yoga è ormai riconosciuto dalla medicina convenzionale anche per alcune 
malattie cardiovascolari come l'ipertensione. 
In Italia, per esempio, l’equipe del Prof. Luciano Bernardi, dell'Università di 
Pavia Policlinico San Matteo, ha pubblicato uno studio sul Lancet nel 1998 che 
dimostra i risultati positivi della respirazione yoga sui malati cardiovascolari e le 
capacità respiratorie in assenza di ossigeno sulle vette delle Ande e dell’Himalaya. E 
altri suoi studi, sempre sul Lancet o l’European Journal of Applied Phisiology. 
 
- MINDFULNESS 
Si tratta di una pratica orientale antica di quasi 3000 anni, introdotta in occidente 
da Kabat-Zinn, biologo molecolare americano. 
Di tradizione buddista, la mindfulness prende le mosse dallo zen e lo yoga, ma 
negli ultimi anni comincia ad essere intesa come tecnica autonoma, basata sul prestare 
attenzione, momento per momento, hic et nunc, intenzionalmente e con l'obiettivo di 
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risolvere la sofferenza interiore e raggiungere l'accettazione di se', con la pienezza 
(fulness) della mente (mind), basata sull’ esperienza personale. 
Il programma Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) è stato ideato negli 
anni ‘60 del ‘900 da Jon Kabat-Zinn, fondatore e direttore della Clinica per la riduzione 
dello stress all’Università del Massachusetts e professore nel dipartimento di Medicina 
preventiva e comportamentale.  
Egli aveva iniziato a praticare yoga e meditazione per scelta personale fino a 
creare, nel 1979, la prima clinica per la riduzione dello stress che mira ad utilizzare il 
programma MBSR in medicina e psicologia, per migliorare una serie di 
consapevolezze.  
Le prime ricerche scientifiche sulla MBSR iniziarono negli anni ‘80, ed erano 
indirizzate all’utilità della tecnica su pazienti affetti da dolore cronico o comunque da 
disagi psicosomatici, utilizzata poi in molti centri ospedalieri. 
Nel 1990 Kabat-Zinn pubblica il suo primo libro divenuto molto famoso: 
"Vivere momento per momento" sul protocollo MBSR. 
La mindfulness focalizza l’attenzione ad ogni momento dell’esperienza presente, 
conducendoci al cammino di esplorazione interiore che facilita l’autocomprensione, 
ecco perché può essere definita “l’arte di vivere presenti a se stessi” (Kabat-Zinn 1990). 
Spesso noi viviamo col corpo, ci siamo fisicamente ma non siamo presenti 
mentalmente e perdiamo, quindi, tempo prezioso. Con la mindfulness riusciamo ad 
“essere presenti in ognuno dei diversi contesti della vita quotidiana in cui ci si ritrova 
immersi, un momento dopo l’altro” (Amadei, 2013). 
La mindfulness si basa su 3 pilastri: 1) l’attenzione focalizzata (esclusiva verso 
un oggetto; 2) dev’essere sempre rivolta al momento presente; non deve essere 
categorizzante o giudicante, deve accettare tutto per quello che è (Kabat-Zinn, 2012). 
Tale tecnica ci porta a non vivere illusioni, a vedere le cose per come stanno, a 
non crearci falsi problemi che condizionano la nostra vita (Amedei, 2013). 
Diversamente da altre tecniche, la mindfulness non fa sparire i problemi, non 
allontana i pensieri, non pratica il rilassamento, non sfugge alla realtà, anzi, ci fa 
prestare attenzione anche a ciò che non ci piace. 
Nella mindfulness rientrano esercizi di consapevolezza del mangiare, dell’essere 
in movimento, del respirare, dell’avvertire sensazioni, emozioni, pensieri. 
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Un esempio famoso fra gli esercizi della mindfulness è quello dell’uvetta, in cui 
il soggetto fissa il chicco e lo esplora come una cosa del tutto nuova, utilizzando tutti i 
sensi, prestando attenzione, passo dopo passo, a tutte le sensazioni che ne scaturiscono, 
fino a percepire le diversità fra noi e il chicco d’uvetta, svegliando il “pilota 
automatico” che ci sostituisce nei nostri gesti meccanici di ogni giorno (come mangiare 
ma non assaporare, toccare ma non sentire, guardare ma non vedere), spingendo a 
vivere tutto in modo più profondo, esercitando la nostra mente (Kabat-Zinn, 1990). 
Molti articoli internazionali vengono pubblicati negli anni 2000 con la parola 
mindfulness nel titolo, riguardando più campi di studio ed interesse, dalla psicologia alle 
neuroscienze, da scienze dell'educazione alla medicina, studi sull’applicazione di questo 
tipo di meditazione in alunni, insegnanti, operatori in ambito sociale ed organizzativo.  
Sono stati creati questionari ad hoc per misurare gli effetti della mindfulness 
sull’apertura prosociale e sul benessere individuale. 
Studi ed esperimenti sempre nuovi illustrano i benefici della mindfulness nelle 
nostre problematicità quotidiane, esercizi come il body scan o la meditazione seduta, 
basandosi sulla respirazione, modificano positivamente la vita di molte persone. 
Nel suo stesso libro “Vivere momento per momento” Kabat-Zinn illustra 
numerosi casi di successo, sottolineando come essa non sia una psicoterapia o una 
pratica magica o mistica, ovviamente, ma semplicemente un metodo per riconoscere le 
proprie emozioni, gestire la realtà per quella che è, accettare e non giudicare tutto, anche 
quello che non ci piace. 
Qualsiasi persona “ordinaria” può cogliere al volo questa opportunità di 
prendere contatto con la realtà ed essere capace di muovere le fila della propria vita 
(Amedei, 2013). 
 
- TAI CHI 
Il Tai Chi (Taijiquan – Qigong), che significa supremazia, unicità, superiorità, si 
basa sul concetto di vuoto e pieno e si può definire come l’unione di meditazione e 
movimento. 
Il Tai Chi fonda il suo credo nella filosofia taoista di Lao Tze (per questo 
definito anche Taosimo), di origine cinese, quindi, secondo una tradizione più 
autorevole durante la dinastia Ming (1368-1644). 
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 Nata come arte marziale di difesa, consiste principalmente nell'esecuzione di 
una serie di movimenti lenti e circolari che sembrano una danza silenziosa, ma in realtà 
mimano una lotta.  
Essa è anche una precisa scienza filosofica, il Taoismo (Daoismo per usare un 
termine più occidentale), derivante dal bisogno primordiale dell’uomo di trovare spazio 
nel Grande Cosmo, di trovare la propria strada (Shear, 2006). 
Spesso alcune persone curano molto o solo il corpo o solo lo spirito, o nessuna 
delle due, questa tecnica, invece, si preoccupa di entrambi, tendendo a cercare, trovare e 
sfruttare, tutta l’energia, la forza vitale (qi, da cui il termine Qigong) che sta in tutte le 
cose dell’universo (Shear, 2006).  
Essa si basa su 10 principi che combinano intenzione e movimento e che 
necessitano un’istruzione professionale, in presenza (Shear, 2006): 
• Essere vuoti, far confluire l’energia nel capo, tenere la mente pronta;  
• Tenere rientrato il petto e stirare la schiena; 
• Rilassare la vita; 
• Distinguere il vuoto e il pieno; 
• Abbassare le spalle e far scendere i gomiti; 
• Usare il pensiero e non la forza muscolare; 
• Accordare la parte superiore con quella inferiore; 
• Unire la parte esterna con quella interna; 
• Muoversi in modo continuo e senza interruzioni; 
• Cercare la calma nel movimento. 
 Questa pratica molto antica rende il corpo agile e armonioso, migliora la 
postura e inoltre ha un effetto benefico sul sistema nervoso con una conseguente 
diminuzione dello stress. Coinvolge, infatti, muscoli, cuore, polmoni e respirazione 
aiutandoci a ricaricare energia e a ridurre, quindi, lo stress. 
 Il Tai Chi si sta prendendo in considerazione anche in medicina, come 
supporto integrativo e alternativo. Tra i suoi benefici: riduce lo stress ed aiuta, in 
generale, ad invecchiare bene. 
 Esistono diversi studi portati avanti, negli anni 2000, dalle Università di 
Hong Kong e Taiwan e da varie università americane, come in California o Florida, 
sull’uso del Tai Chi come supporto proficuo a varie problematiche legate all’insonnia 
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(rivista Sleep, 2008), alla pressione arteriosa (European Journal of Preventive 
Cardiology), ad ictus e problemi di equilibrio (Neurorehabilitation and Neural Repair), 
alla depressione (American Journal of Geriatric Psychiatry) e tanti altri disturbi legati 
all’età, come la glicemia, l’attività cerebrale ridotta, l’osteoartrite e altri ancora. 
Oltre ai benefici per il corpo, le ricerche hanno evidenziato effetti positivi del 
Tai Chi per alleviare l’ansia e per migliorare la respirazione, grazie a una combinazione 
di movimento e meditazione.  
 
- TRAINING AUTOGENO 
Nei tempi moderni è cambiato molto l’approccio verso le pratiche di 
rilassamento (o meditazione) rispetto a quando, fino almeno agli anni ’70, era 
impensabile pure che lo stress potesse agire negativamente sulla nostra salute. 
Proprio in virtù del fatto di una maggiore considerazione verso questo problema 
e una fiducia più robusta nei confronti delle tecniche atte a ridurlo, in Occidente, nel 
ventesimo secolo, nacquero diverse pratiche di rilassamento, fra cui il “rilassamento 
muscolare progressivo” ideato dal medico americano Edmund Jacobson, negli anni ’20, 
e il “training autogeno” del medico psichiatra tedesco Johannes Schultz, negli anni ’30. 
Entrambe le tecniche mirano a liberare il corpo da tensioni e ritrovare energia, 
ma il training autogeno è arrivato a godere di maggiore diffusione in Europa. 
Come ricorda Marchi (2002), il training autogeno, la tecnica più moderna fra 
tutte quelle nominate finora, si basa sulla tecnica dell’ipnosi e la teoria del sonno di 
Vogt, ideatore del “rilassamento frazionato”, ma che da quest’ultima si differenzia per il 
ruolo più attivo del soggetto, indipendente dal terapeuta, in grado quindi di raggiungere 
solo lo stato di rilassamento (da cui il termine autogeno). 
Per una buona riuscita del metodo è necessario un’ambiente silenzioso, una certa 
postura corporea, la ripetizione di frasi in fase di rilassamento, la costanza quotidiana. 
Il TA comprende esercizi fondamentali ed esercizi complementari o 
supplementari, che attraversano sei tappe:  
- Nella prima si prende coscienza che tutto ha un peso, ma leggero, che 
non schiaccia ma abbraccia;  
- Nella seconda si sperimenta il calore, simbolo di affetto, e il colore 
marrone, simbolo della terra di cui facciamo parte; 
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- Nella terza viviamo il regno dell’amore, di colore rosso, dinamico, attivo, 
espansivo; 
- Nella quarta fase, regno dell’aria, è importante il respiro, che è vita con i 
suoi enigmi; 
- La quinta tappa è quella del plesso solare, che pone l’attenzione sui 
singoli organi interni; 
- L’ultima, quella che rimane più vivida, è quella della fronte fresca. Il 
corpo è caldo come il sangue, la mente è fresca come la cima di un vulcano (Marchi, 
2002). 
Vi sarebbero, successivamente, esercizi del training autogeno superiore, per 
curare disturbi cronici più importanti, quali ad esempio insonnia, depressione, ansia, 
stati dolorosi in cui il soggetto non elimina o dimentica la sofferenza, bensì impara a 
gestirla. 
Il TA si concentra, quindi, su sensazioni corporee e mentali, prima una poi 
l’altra e viceversa, separatamente e insieme. Allenarsi (training) con costanza e lavorare 
sull’unione mente-corpo, sull’insieme, aiuta a rendere sempre più naturale questo 
processo, ad autogenerarsi appunto.  
Il TA funziona secondo una precisa logica in base alla quale concentrarsi su 
qualcosa comporta ripercussioni sull’organismo, come avviene per la sensazione 
dell’acquolina in bocca, quando solo pensiamo un cibo che ci piace molto (Marchi, 
2002). 
Il TA riesce ad influenzare la muscolatura, il sistema cardiovascolare e 
neurovegetativo, l’apparato respiratorio, reciprocamente le varie parti dell’organismo 
coinvolte interagiscono portano la sensazione di distensione in tutto il corpo, 
normalizzando le reazioni dell’individuo e rifornendo il corpo di energia. 
Secondo alcuni studi l’effetto “calmante” che la tecnica di Schultz, ha sul nostro 
organismo ad un certo grado di allenamento, potrebbe sostituire una o due ore di sonno 
(Marchi, 2002). 
Oltre che in psicoterapia, il TA è ormai applicato in aziende, nello sport, al 
momento del parto, nel campo dell’istruzione. 
Il TA può risultare vano o controindicato nei soggetti con disturbi psichici, o 
ritardo mentale, o ipertesi gravi. Per questo è importante valutare insieme ad un medico 
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e non intraprendere questo percorso da autodidatti, bensì iniziare un percorso con un 
professionista prima di proseguire da soli. 
La tecnica risulta idonea particolarmente per disturbi psicosomatici, ma rimane 
pur sempre una tecnica di rilassamento, che non va nel profondo né mira alla correzione 
di un comportamento o un tratto di personalità. 
Nel suo testo “La Rivoluzione prossima ventura”, Coppola (2009), dichiara di 
aver praticato training autogeno e meditazione trascendentale e di aver trovato più 
efficace la seconda, come molti praticanti entrambe le tecniche.  
Ciò non significa voler sminuire il training autogeno, giustamente tenuto in alta 
considerazione e dichiarato utile da psicologi e medici, perché entrambe le tecniche 
agiscono su corpo e mente ma, come Benson stesso aveva già notato, la MT mostrava 
risultati più significativi rispetto al training autogeno o la sua stessa relaxation response. 
Parecchi secoli, e origini culturali decisamente diverse, separano le due tecniche 
di TA e MT; la prima parte dal rilassamento del corpo per arrivare a quello della mente, 
nella seconda avviene il contrario, distendendo la mente si distende anche il corpo. 
Esse hanno, però, qualche punto di contatto, soprattutto nello stato di profondo 
riposo in condizioni di veglia, per questo alcune università stanno effettuando studi in 
proposito, come all’Università di Padova in cui si vogliono misurare con il Brain 
Oloteste i livelli di sincronizzazione degli emisferi cerebrali. 
 
- TECNICA NATURALE ANTI-STRESS (TNAS)  
Un accenno merita anche la nuova tecnica naturale anti-stress, ideata dal fisico 
scrittore meditante Fabrizio Coppola insieme ad un ex istruttore di MT, R. H. che nel 
2003 si basò proprio sulla tecnica di Maharishi per ottenerne una nuova, più economica, 
con gli stessi suoi risultati (un corso di MT pare costi oggi da noi circa 1800 euro). 
Le maggiori informazioni a riguardo sono state tratte dal sito 
http://www.saggi.it/saggi/storia.htm#tnas. 
Il progetto è stato finanziato dall’Istituto Scientia, ente no profit nato come 
associazione culturale nel 1996. 
Inizialmente, dal 1998, l’ex istruttore avrebbe dovuto, su richiesta della 
Maharishi University of Management (Iowa, USA), dimostrare maggiormente la 
validità della MT con studi scientifici. 
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Dal 2002, in realtà, egli iniziò a collaborare con Fabrizio Coppola e insieme 
semplificarono la tecnica in alcuni punti (abolizione di certi riti "mistici", utilizzo di un 
solo “mantra”, istruzione anche a distanza, ecc.), creando così, ufficialmente nel 2003, 
la TNAS, in inglese Natural Stress Relief (NSR) e sollevando le ire della Maharishi 
University of Management, che li accusò di plagio e di snaturare la MT. 
La TNAS è, per il resto, uguale alla MT, e ricerche scientifiche, soprattutto sulla 
riduzione dell’ansia utilizzando il test STAI di Spielberg, pubblicate in Psychological 
Reports, vol.101 (2007), pagg.130-134 e Social Behavior and Personality, vol.37 (3) 
(2009), dimostrano la stessa efficacia. 
Molti praticanti trovano la TNAS più efficiente del TA nella riduzione 
dell’ansia, nel miglioramento dell’umore, della concentrazione e della memoria, nella 
gestione di sensazioni nervose, ossessioni, attacchi di panico.  
L’ex istruttore di MT, R.H., il quale ha chiesto di rimanere anonimo, si ritirerà 
poi dal progetto; nel 2005 la Maharishi University agisce per vie legali, intimando 
l'Istituto Scientia dal continuare a divulgare la TNAS o NSR, in base a presunti diritti di 
copyright, ma due anni dopo la guerra fra le due associazioni termina e gli studi 
continuano, fra America, Italia e Brasile.  
Sulla scia della MT furono sviluppate altre tecniche simili, che per modalità ed 
utilità si equivalgono, come ad esempio la Acem meditation o la primordial sound del 
dott. Chopra. Le ultime ricerche comparative (Journal of Clinical Psychology 
n.45,1989; Journal of Social Behavior and Personality, n.6, 1991) dimostrano, però, 
che le varie tecniche suddette non danno risultati uguali alla MT (Coppola 2009). 
La più valida contro ansia e stress risulta, infatti, la tecnica di Maharishi, forse 





LA MEDITAZIONE TRASCENDENTALE 
Una pratica emergente ed efficace nella riduzione dello stress, a livello 
mondiale, è quella della Meditazione Trascendentale. 
La meditazione trascendentale non si basa su principi religiosi o filosofici, anzi 
ne vuole stare ben lontana, bensì è una tecnica mentale, che agisce, cioè, proprio sulle 
onde cerebrali; essa mira al miglioramento o alla scoperta delle nostre potenzialità, degli 
individui in genere, considerati singolarmente ma intesi anche come comunità intera. 
 
3.1 Cos'è e cosa non è la Meditazione Trascendentale 
 
Il fondatore del metodo è considerato il maestro indiano Maharishi Mahesh 
Yogi, secondo il quale il nostro cervello è capace, meditando, di neutralizzare gli effetti 
negativi creati dai campi elettromagnetici attorno a noi, fino al raggiungimento di uno 
stato di pace ed equilibrio con il mondo che ci circonda.  
Maharishi crede fermamente che l’uomo, tramite la meditazione trascendentale, 
possa sfruttare molto di più, per non dire al massimo, tutte le capacità del proprio 
cervello, che normalmente non riesce ad utilizzare, o perché non ne è consapevole o 
perché, per svariate ragioni, non ci riesce. 
Molti sono venuti a conoscenza della meditazione trascendentale (da adesso in 
poi MT) grazie alla pratica, o il semplice interesse, di alcuni personaggi famosi, primi 
fra tutti i Beatles.  
Ripercorrendo la storia d’amore fra i Beatles e la meditazione trascendentale, 
Federico Rampini, giornalista di origini italiane, poi cittadino americano, arriva anche, 
un po’ ironicamente, a paragonare Maharishi a Lewis Carroll, come questo grande guru 
che fa di ognuno di noi un’Alice alla ricerca del nostro paese delle meraviglie interiore 
(Rampini, 2007). 
Egli ci spiega, inoltre, come e perché l’India sia un luogo così affascinante per 
noi, ricca soprattutto di valori interiori di cui, non di rado, l’Occidente perde traccia. 
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Ecco perché la MT divulgata da Maharishi, ad esempio, abbia attraversato l’America 
per imporsi, delicatamente, anche nella nostra Europa. 
Come ogni esperienza, è difficile descrivere a parole cos'è la MT. Essa andrebbe 
provata, sperimentata, e come tutti i processi, anche quelli naturali, per esempio parlare, 
prevede un insegnamento. 
Chiedere di spiegare la MT è come chiedere di descrivere un’esperienza molto 
particolare, come chiedere di descrivere il sapore di una fragola. La descrizione è una 
cosa astratta, “l’esperienza di una fragola è invece molto reale, come l’esperienza della 
MT” (Dennison-McWilliams, 2014). 
Esiste, come in tanti altri casi della vita, purtroppo, molta disinformazione sulla 
Meditazione Trascendentale.  
Prima di tutto la MT non è una religione, non ha nulla a che fare con essa. Rende 
la vita migliore, qualsiasi lavoro tu faccia, che tu sia o meno un religioso, 
In ogni fase o ambiente di vita quando un uomo elimina lo stress diventa 
migliore. Se sei un insegnante, diventi un insegnante migliore, se sei un uomo religioso 
diventi un uomo religioso migliore, trova significato nella propria religione. Religiosi di 
diversa fede meditano, non ci sono lamentele a riguardo. 
Non è ipnosi, è una trasformazione della mente molto reale, del corpo, della 
fisiologia.  
In linee generali possiamo dire che la Meditazione Trascendentale è una tecnica 
mentale senza sforzo che, facilmente e velocemente, rende capace qualsiasi persona di 
sperimentare la fonte profonda del pensiero solo con la propria mente. 
Come riassunto da Shear (2006), la tecnica, di tradizione vedica indiana, fonda 
le sue origini nei Vedanta Advaita, uno dei sei “sistemi” tradizionali (darshanas) 
dell’antica India.  
Molto antica, quindi, ed insegnata sempre nello stesso modo, ma anche molto 
scientifica poichè valutata da importantissimi studi scientifici, di conseguenza con una 
certa validità. 
Il filosofo saggio Shankara cominciò un viaggio a piedi attraverso l’India 
parlando a chiunque della saggezza Vedica, la più antica scrittura dell’umanità. 
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Nella prima metà del ventesimo secolo, Swami Brahmananda Saraswati, un 
famoso saggio che visse più di 50 anni in profondo silenzio nelle foreste, le caverne e la 
giungla indiana, fu prescelto per diventare capo di uno dei 4 centri stabiliti da Shankara. 
Dopo la sua morte il suo discepolo più vicino, andò a vivere in solitudine per 
qualche anno sulle colline dell’Himalaya, quando scese iniziò ad impartire la tecnica di 
meditazione trascendentale che per anni aveva praticato da solo e che gli era stata 
impartita dal maestro, si trattava di Maharishi Mahhesh Yogi (Shear 2006). 
Questa tecnica è una semplice procedura mentale, lontana da ogni dogma di vita, 
filosofia e religione, che porta al raggiungimento della “pura consapevolezza”, la mente 
di ognuno si sveglia nella sua originaria natura, indisturbata da pensieri, percezioni, e 
altre attività mentali, ancora piena di vita, con tutto il suo potenziale pronto all’uso. 
La pratica della MT era ed è un cammino verso l'autoconsapevolezza 
(illuminazione per gli orientali), diversamente dalle altre tecniche che mirano al mero 
rilassamento. 
Quando la Meditazione Trascendentale venne introdotta al grande pubblico, 
molti anni fa, alcuni commentatori la definirono come “il migliore ansiolitico non 
farmacologico”. Quell'affermazione rimane tuttora valida.  
La Meditazione Trascendentale è molto efficace nel combattere i disturbi d'ansia 
e interviene positivamente sui problemi del sonno, promuove l'adattamento all'ambiente 
aumentando la stabilità del sistema nervoso autonomo e l'autostima, riduce i 
comportamenti aggressivi.  
Questi e tanti altri suoi benefici sono documentati da centinaia di studi 
scientifici. 
La Meditazione Trascendentale acquieta sia il corpo che la mente in modo tale 
da ridurre la reazione del sistema nervoso allo stress.  
Le maggiori informazioni sull’apprendimento della MT sono tratte da “Il libro 
della MT” di Denniston e McWilliams, (2014).  
La MT è semplice da imparare, facile e piacevole da praticare, si pratica sedendo 
comodamente ad occhi chiusi per 15 o 20 minuti due volte al giorno ed in questo 
frangente, in cui il corpo è totalmente a riposo e la mente perfettamente vigile, si 
sperimentano i diversi livelli del pensiero, fino ad arrivare alla sua fonte. 
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Il riposo è fondamentale per svolgere al meglio qualsiasi attività e la MT quindi 
aggiunge due momenti di riposo in due fasi importanti della giornata. 
La MT fornisce lo stato di riposo profondo che si sia mai riusciti a misurare, 
persino più del sonno stesso. 
Questa sperimentazione consente al sistema nervoso di eliminare anche gli stress 
più pesanti, aumentando la nostra resistenza allo stress, e rende la mente più chiara e 
tranquilla. 
La Meditazione Trascendentale non va appresa da libri, video o altri praticanti, 
ma è necessario un corso personale da parte di un insegnante qualificato, perché non è 
uguale per tutti. 
Il corso, indirizzato anche ai bambini in età scolare, consiste in quattro incontri 
di circa 90 minuti ciascuno, uno al giorno per quattro giorni consecutivi. E’ necessaria, 
poi, una pratica regolare quotidiana di due volte al giorno. 
Questo basta per acquisire piena padronanza della meditazione e riuscire a 
praticarla dovunque ci si trovi. 
L’ambiente ideale è un luogo silenzioso ma non è necessario il silenzio assoluto 
perché l’esperienza è quella del silenzio dentro di noi, alla sorgente del pensiero.  
“Il libro della MT, Meditazione Trascendentale: la scoperta del se' nella vita 
quotidiana”, di Denise Denniston e Peter McWilliams, con le illustrazioni di Barry 
Geller, letto nella versione Edizioni Mediterranee, Roma, con traduzione di Bruno 
Romano, versione 2014, (titolo originale The TM Book – How to enjoy the rest of your 
life, espone bene la pratica e chiarifica tanti dubbi. 
Gli autori sono insegnanti di MT, personalmente istruiti ed hanno ricevuto la 
qualifica da Maharishi Mahesh Yogi. 
Prima di tutto il testo chiarifica che la MT non è una religione, viene praticata da 
credenti di ogni fede e atei, è una tecnica puramente scientifica e fornisce risultati 
scientificamente verificabili, non prevede un certo abbigliamento, un certo dogma 
comportamentale o alimentare, non prevede particolari posizioni. 
Non è semplice contemplazione, idea vaga o su una cosa fissa, e non è 
concentrazione, rigido fissarsi su qualcosa per più tempo possibile. 
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Trovo corretto affidare la definizione di tale pratica, innanzitutto, alle parole del 
suo maestro, Maharishi Mahesh Yogi (1918-2008), che l’ha messa a punto negli anni 
’50 e la portò in giro per tutto il mondo. 
Un video del 1968, in onda su una tv canadese mostra Maharishi che passeggia 
sulle rive del lago Louise, in Canada, mentre spiega, con una similitudine, cos’è la sua 
MT: 
“La mente è profonda come il lago, le onde sulla superficie rappresentano 
l’attività della mente cosciente, alla superficie della mente, mentre l’intera profondità 
del lago è silenziosa e quella è la mente inconscia che non viene utilizzata dall’onda. 
Ma se l’onda potesse andare più in profondità e incorporare livelli più silenziosa 
dell’acqua, l’onda potrebbe diventare potente come un’onda dell’Oceano.  
Questo è ciò che accade nella MT. L’attività superficiale della mente cosciente 
va in profondità e incorpora la profondità della mente inconscia. Con la pratica niente 
rimane inconscio. L’inconscio diventa cosciente e l’uomo inizia ad usare il pieno 
potenziale della mente. Il riflesso del ghiacciaio sull’acqua è come l’impressione 
dell’oggetto che la mente percepisce 
(https://www.youtube.com/watch?v=LZ_zpVQQYlA ).  
Ancora Maharishi prosegue spiegando come la mente si trovi spesso in una 
condizione di schiavitù, dimenticando la sua vera natura, che appartiene alla vita 
spirituale e coincide con la beatitudine eterna, piuttosto che a quella materiale che 
viviamo la maggior parte del tempo: 
“Finchè la mente non è capace di mantenere la sua natura essenziale che è 
coscienza di beatitudine, nella mente rimane solo l’impressione della percezione degli 
oggetti e questa sensazione è chiamata “schiavitù della amente”.  
La mente perde la coscienza di beatitudine e gode la gioia dei riflessi del 
mondo, le gioie del mondo relativo, ma perde la beatitudine dell’essere assoluto ed 
eterno. 
Quando la mente non è capace di mantenere la sua natura essenziale, la 
coscienza di beatitudine, e viene adombrata dai riflessi dell’oggetto della percezione, 
allora solo l’oggetto rimane e il soggetto è come se fosse annientato. 
Questo annientamento della natura interiore soggettiva è una grossa perdita, è 
la perdita della beatitudine eterna a favore di una gioia temporanea. Tale vita, il cui 
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valore della materia domina, è chiamata “vita materiale”, nella quale lo spirito è 
annullato. 
Ma quando con la pratica della MT la mente va profondamente all’interno, alla 
sorgente del pensiero trascende il pensiero e ottiene la coscienza di beatitudine d è 
capace di mantenerla anche quando esce e sperimenta il mondo della natura oggettiva, 
allora è chiamata “vita spirituale”, perché lo spirito non può più essere messo in 
ombra dall’esperienza oggettiva, è questa è la vita spirituale, nella liberazione eterna, 
altrimenti la vita rimane in schiavitù[…]” 
(https://www.youtube.com/watch?v=LZ_zpVQQYlA ). 
Quando si parla di fonte del pensiero si intende quel livello più astratto e sottile 
in cui si trovano i pensieri prima di divenirci chiari, una fonte che però non è esterna, 
dunque è dentro di noi. Ogni pensiero ha un significato o una direzione, come quando 
cerchiamo di definire le cose con parole, immagini, sensazioni.  
“Questo vuol dire che ogni pensiero ha un fine o una direzione intelligente. Non 
pensiamo a caso poiché i pensieri stessi racchiudono in se' l'intelligenza” (Dennison-
McWilliams, 2014).  
Ogni giorno sperimentiamo un flusso di pensieri che devono avere quindi una 
fonte di energia inesauribile e una riserva di creatività. 
Pensare è alla base dell'azione, per questo il fine della MT è il raggiungimento di 
questa sorgente di intelligenza, creatività ed energia. E per questo la pratica regolare di 
MT arricchisce e migliora la vita quotidiana. 
Sembrano discorsi astratti ma in realtà avviene tutto con un processo regolare, la 
mente è naturalmente attratta da ciò che più la fa stare bene. 
Si potrebbe anche pensare che troppa meditazione porta un tale rilassamento che 
si arriva all'incoscienza, o ad addormentarsi, in realtà è proprio il contrario, quando cioè 
i pensieri si attenuano, il soggetto riconosce la sua vera natura (puruṣa,) e si entra in un 
campo di pura coscienza. 
In questo stato ancora più profondo del sonno e del “non pensare a niente”, è una 
percezione diretta di se stessi, “identificato con l'appercezione pura di Kant, l'intuizione 
di Plotino o l'intuizione intellettuale di Fichte e Schelling”, in cui “il soggetto resta 
cosciente ma non vi è più alcun altro oggetto nella sua mente, per cui la consapevolezza 
percepisce se stessa e nient'altro” (Coppola, 2004).  
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Questo stato viene definito “quarto stato di coscienza” (Coppola, 2004), oltre i 
tre di veglia, sogno e sonno profondo, in cui il meditante è perfettamente vigile e 
cosciente ma non in riferimento alla realtà esterna, per questo viene anche definito “uno 
stato paradossale o coscienza trascendentale” (Coppola, 2004), il nirvana buddista 
(anche se noi occidentali lo identifichiamo erroneamente con piacere o vuoto mentale).  
Quando a Maharishi fu chiesto, durante il suo intervento al The Harvad Law 
Forum (1970), su cosa si meditasse durante la sua pratica, se su cose concrete, 
sull’essere piuttosto che sulla scienza, egli rispose che i meditanti non meditano su 
nulla, “meditare su qualcosa significa contemplare, e contemplare è pensare, e pensare 
fa trovare nuovi significati, nuove frasi, come nuotare sulla superficie di un lago. 
Meditare, invece, significa tuffarsi nella profondità, si ha esperienza degli stati più 
sottili del pensiero, non è un processo intellettuale bensì il processo meccanico della 
percezione diretta, l’esperienza diretta di ogni livello del pensiero. […] La mente si 
espande man mano che dal livello del pensiero più grossolano si arriva allo stato più 
sottile del pensiero, la sorgente del pensiero”. E ancora: “La mente è lo sperimentatore 
e il pensiero è l’oggetto dell’esperienza” (https://www.youtube.com/watch?v=i23-
Ng9Dryk). 
In sostanza, Maharishi ci dice che la vera meditazione non ha nulla a che vedere 
con quello che oggi molti intendono per “meditazione”, un modo cioè che implica una 
sorta di controllo della mente, o un metodo che implica concentrazione, anzi la MT è 
proprio il contrario. 
Quando diciamo che questa è una tecnica senza sforzo, sottintendiamo che non è 
previsto alcun lieve impegno, come viene richiesto in altre pratiche contemplative o di 
concentrazione, in cui teniamo la mente attiva, non permettendole, quindi, di 
trascendere fino al punto di origine del pensiero e di sperimentare la pace e il silenzio 
interiori. 
La pratica dev’essere costante, il fatto di praticarla regolarmente produce un 
arricchimento, una crescita costante dell’integrazione cerebrale, lo sviluppo 
dell’intelligenza, della creatività, dell’attenzione, del benessere interiore, per cui si 
impara a fare sempre meno e ottenere di più, senza stress, riduce la pressione, lo stress 
(causa principale di un sacco di malattie), di conseguenza, riducendo lo stress, 
diminuiamo le possibilità di ammalarci, il sistema fisiologico funziona meglio.  
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La MT è una procedura semplice per andare dentro noi stessi e scoprire la nostra 
ricchezza interiore illimitata e portare nella nostra vita di tutti i giorni, migliorando i 
risultati con meno sforzo e senza stress.  
Due importanti caratteristiche sono: 1) la tecnica di MT non richiede sforzo; 2) 
la MT provoca uno stato spontaneo di riposo profondo ma di vigilanza del corpo, della 
mente e delle sensazioni, che coinvolge tutto il sistema nervoso. Cambiamenti che 
avvengono simultaneamente e in modo equilibrato ((Denniston, McWilliams, 2014). 
Dennison-McWilliams (2014), illustrano il procedimento d’apprendimento della 
tecnica. Per imparare la MT bisogna seguire sette passi: 
1) Incontro introduttivo, su cosa è la meditazione trascendentale; 
2) Incontro preparatorio, sulle differenze con altre tecniche, le origini, sul 
come e perché viene insegnata così; 
3) Intervista individuale, con l’insegnante di riferimento per una reciproca 
conoscenza; 
4) Istruzione personale, con l’insegnante istruito personalmente da 
Maharishi, per la consegna del mantra e la tecnica; 
5) Primo giorno di controllo, dettagli pratici in gruppo; 
6) Secondo giorno di controllo; il gruppo discute i meccanismi e 
l’eliminazione dello stress; 
7) Terzo giorno di controllo, sguardo agli scopi futuri che si possono 
raggiungere 
Dopo 10 giorni è importante avere un incontro col proprio gruppo e il proprio 
insegnante, per risolvere dubbi o semplicemente avere la certezza che la tecnica proceda 
nel migliore dei modi. 
Ci si può rivolgere in uno qualsiasi dei centri accreditati. E’ fondamentale avere 
tempo da dedicare per gli incontri e quotidianamente per la pratica. Già il primo 
incontro si impara la tecnica, i successivi servono a consolidarla. 
E’ vietato qualsiasi uso di droghe o farmaci che possano alterare la percezione, 
da almeno 15 giorni, ed anche bere alcolici, fino a due prima. Il corso ha un costo, che 




L’esperienza della MT è descritta da ogni praticante in modo diverso, ma in tutti 
è comune la sensazione di calma, semplicità di svolgimento, l’utilità benefica nelle 
attività pratiche e sulla salute, motivo per cui si decide di esercitarla. 
Il testo di Dennison e McWilliams risponde a tutte le domande che possono 
venire in mente parlando di meditazione, dal perché ci sia un costo alla necessità di 
incontri personali con insegnanti, dal funzionamento della tecnica agli studi che ne 
dimostrano l’efficacia in molti campi d’azione. 
La MT è stata guardata inizialmente con incredulità, creduta un’altra semplice 
pratica mistica di moda fra i giovani hippy degli anni ‘60-‘70, ma essa ha, piano piano, 
attratto l’interesse dei settori medico e scientifico, che ne hanno constatato, poi, la 
validità e l’efficacia. 
Dagli anni ’70 ad oggi sono stati pubblicati oltre 600 studi universitari e 
scientifici, indipendenti tra loro e di almeno 35 diversi paesi del mondo, e tutti hanno 
dimostrato gli effetti positivi ricavati dalla Meditazione Trascendentale in molti settori 
della vita, in ambito lavorativo o personale, ma anche socio-comunitario.  
Il fatto che queste ricerche siano state condotte con molta eterogeneità, 
provengano cioè da diversi ambienti professionali, o siano di diversa cultura e 
provenienza, aumenta la veridicità dei risultati e l’affidabilità riguardo agli effetti 
prodotti dalla MT. 
Il dato più rilevante di tutti, comunque, è che la MT è risultata 
significativamente più vantaggiosa e valida rispetto a qualsiasi altro metodo investigato.  
La MT oggi viene praticata da oltre 6 milioni di persone, nel campo 
dell'istruzione così come nelle aziende, nelle carceri o semplicemente nelle proprie 
abitazioni. E' stato ed è strumento di supporto anche per i prigionieri, i veterani di 
guerra in Iraq e per i militari o i dirigenti del governo brasiliano in preparazione ai 
Giochi Olimpici del 2016, per combattere lo stress a cui i corpi di difesa governativi 
sono maggiormente sottoposti, soprattutto dopo gli attacchi terroristici di Parigi. 
Tanti personaggi famosi quali registi, attori, cantanti o altro sono tutt'oggi 
meditanti o meditatori, primo fra tutti il regista americano David Lynch, praticante da 
oltre 40 anni, che nel 2005 ha fondato la David Lynch Foundation (DLF), che, in alcuni 
casi, sostiene anche finanziariamente corsi di insegnamento di Meditazione 
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Trascendentale indirizzati verso tutti coloro che ne hanno bisogno 
(https://www.davidlynchfoundation.org/).  
Grazie all’impegno di questa fondazione migliaia di studenti, operatori delle 
cosiddette “helping professions”, o in genere persone in tutto il mondo che soffrono di 
PTSD (disturbo post traumatico da stress), si sono avvicinate alla meditazione 
trascendentale, trovando in essa un valevole aiuto per le loro vite. 
 Alcuni paesi si stanno organizzando anche a livello ministeriale per 
inserire la MT nella società, soprattutto quella più bisognosa. “Il governo britannico - ad 
esempio – ha recentemente deciso di sostenere finanziariamente la Scuola Maharishi 
con un progetto pilota per introdurre la Meditazione Trascendentale nelle scuole 
dell’Inghilterra. Il governo ha inoltre fornito fondi per costruire diverse nuove Scuole 
Maharishi”. (www.meditazionetrascendentale.it).  
Come la Gran Bretagna, anche il Ministero della Pubblica Istruzione del Brasile, 
come quello in Messico e a San Francisco, hanno stabilito di far rientrare lo studio e la 
pratica della Meditazione Trascendentale all’interno del programma scolastico di molte 
istituzioni scolastiche pubbliche, private, laiche e non, così che sin da bambini, o 
comunque giovanissimi, e sempre più persone, possano conoscerne i reali aiuti e 
usufruirne.  
Addirittura, nel 2001, nello stato dell’Iowa, Stati Uniti, viene fondata la Vedic 
City, un'intera città costruita sui principi della MT, i cui risultati nel modo di vivere 
personale e comunitario sono ben visibili (http://www.maharishivediccity-iowa.gov/). 
Qui, la Maharishi School of the Age of Enlightenment, Iowa, è il migliore 
esempio di pratica di MT sin dalla scuola primaria. I suoi studenti, con un passato di 
utenza scolastica con serie problematiche (disagio, dispersione, criminalità) hanno vinto 
più volte i campionati mondiali per la soluzione creativa di problemi, senza riuscire ad 
essere eguagliati, motivo per cui sempre più governi sostengono la MT nel campo 
dell’istruzione. 
La MUM (Maharishi University of Management di Fairfield, Iowa) porta avanti 
diverse importanti ricerche, coadiuvate da scienziati, per dimostrare che la coscienza 
dell’uomo abbia un legame diretto col campo unificato (www.mum.edu) . 
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In Italia, dopo quasi 50 anni di ricerche scientifiche sulla MT, le compagnie di 
assicurazione sanitaria non ne rimborsano ancora il costo dell’apprendimento, 
diversamente da altri paesi in cui si sono cominciate a coprire le spese dei corsi. 
Negli ultimi 50 anni circa 6 milioni l’hanno imparata, adesso viene anche 
istituzionalizzata, come a Rio de Janeiro.  
La MT è utile al singolo individuo ma ha ripercussioni sull’intera società. 
Sembra un’iperbole dire adesso, semplicemente, che essa mira alla pace mondiale, ma è 
la verità ed è possibile. 
Per dire che una foresta è in salute è necessario che ogni albero sia verde, così in 
una comunità, per dire che funziona è necessario che ogni suo abitante sia in salute ogni 
individuo, adottando la Meditazione di Maharishi si può, come hanno richiesto i membri 
di tutti gli Stati Indiani nel 1963 (Dennison-McWilliams, 2014). 
Sono tantissimi i benefici in svariati campi d’interesse, in generale possiamo dire 
che è stato scientificamente provato che la MT ha efficacia: nella riduzione dello stress, 
nel rallentamento dell’invecchiamento, nel miglioramento della memoria e 
l’accrescimento dell’intelligenza, dell’autostima e della fiducia in se’ stessi, nella 
prevenzione di malattie, migliora le relazioni interpersonali e sociali, favorisce la 
diminuzione di comportamenti criminali o comunque illegali, è un valido aiuto nella 
riduzione dell’uso di droghe, tabacco, alcool e molto altro ancora. 
Sorprendente che essa sia valido strumento non solo per le persone nervose o 
stressate, ma anche per chi si sente già soddisfatto, calmo o realizzato, potendo, quindi, 
incrementare o perfezionare il loro status già positivo. 
“I meditanti da lunga data sono molto resistenti alle malattie e dimostrano un’età 
biologica significativamente inferiore rispetto a quella anagrafica” (Coppola, 2004). 
La MT è un’inclinazione umana verso gli aspetti più spirituali dell’esistenza: 
diventiamo consapevoli di essere parte di un tutto e analizziamo l’ambiente che ci 
circonda in modo cognitivamente diverso.  
Ci sono attualmente circa un milione di meditanti nel mondo, di cui 8000 
insegnanti. Abbiamo nominato i Beatles e il regista americano Lynch, ma molti altri 
personaggi del mondo dello spettacolo come Cameron Diaz, Nicole Kidman, Jim 
Carrey, Clint Eastwood, Gwyneth Paltrow, e tanti ancora attori, attrici, musicisti, 
cantanti di tutto il mondo, hanno dichiarato di praticare la MT. 
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Con la MT si supera l’eterno conflitto fra corpo e mente, si aspira all’i+1 di 
Crushen, si diventa, come Maharishi stesso ha sempre dichiarato, invincibili. 
Per approfondimenti in merito, ricerche e per sapere tutto sulla MT è 
consigliabile il sito  http://meditazionetrascendentale.it/ . 
Per velocizzare il raggiungimento dell’autoconsapevolezza, dagli anni ’80, sono 
state articolate alcune tecniche avanzate, successive all’acquisizione della MT, fra cui il 
programma MT-Sidhi, che ingloba una pratica denominata Volo Yoga, utili ad 
esperimenti sulla società da parte di volontari. 
Fu Maharishi stesso, nel 1978, ad insegnare l’arte della levitazione e 
approfondire quello che lui stesso definì “Programma MT Sidhi e Volo Yoga”, con 
risultati sorprendenti nella società (come apprendiamo dal sito 
http://meditazionetrascendentale.it/mt-creare-un-mondo-migliore/ ). 
Secondo Maharishi, infatti, è sufficiente, come ricorda Coppola (2009), che l’1% 
della popolazione pratichi il Volo Yoga insieme, in gruppo, per influenzare anche chi 
accanto a loro, vive, pensa, agisce, ma non medita. 
Sono stati fatti molti esperimenti in tutto il mondo, contestualmente, per testare 
un inaspettato considerevole calo del crimine in alcune zone, un numero minore di 
incidenti in auto. 
Particolarmente apprezzabili quelli del Libano, 1981-1983, durante una guerra 
civile, e di un villaggio inglese, nel 1998, che passò dal terzo posto per tasso di 
criminalità più alto in Inghilterra all’ultimo posto, con considerazioni non di poco conto 
sul benessere sociale, costo economico e costo umanitario 
(http://meditazionetrascendentale.it/transcending-is-the-fastest-way-to-a-better-world/). 
Il ricavato dal costo dei corsi di MT viene utilizzato anche per questi tipi di 
esperimenti, la cui conoscenza e validità possono portare in cambio, effetti personali e 
sociali elevati. In India esiste un progetto di costruzione di un’intera città di esperti 
vedici. 
“Ci sono tanti modi per andare da New York a Los Angeles, in bici, a piedi, in 
macchina. Il programma di MT è come prendere un jet in prima classe: è il mezzo più 
veloce e più comodo” (Denniston, McWilliams, 2014). 
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3.2 I l significato  di  trascendenza 
 
La meditazione di Maharishi viene detta “trascendentale” perché, come abbiamo 
visto, essa porta la nostra mente a sperimentare livelli man mano più sottili di pensiero.  
Tran-scendere, scendere i vari stadi, o stati, o strati, di pensiero, passando 
attraverso tutti, proprio come l’esempio dell’onda di un lago o di un oceano, che 
Maharishi stesso utilizza e di cui abbiam fatto cenno nel paragrafo precedente. 
Con l’aiuto del mantra, altra caratteristica di questo tipo di meditazione (ma non 
solo di questa), ripetiamo regolarmente questo tipo di esperienza, fino a che l’idea della 
nostra vera natura e la consapevolezza del nostro vero e ricco potenziale mentale 
camminerà di pari passo con la nostra vita quotidiana. 
Trascendere si differenzia in questo dalla meditazione generica, rende costante 
una consapevolezza, lascia un’impronta nel nostro sistema cerebrale, che porta, poi, a 
vari risultati postivi in tutti i campi della nostra vita, nella nostra intimità ma anche nella 
nostra società, perché conosciamo la sorgente del pensiero e diventiamo sempre più 
abituati a sfruttare tutto il nostro potenziale. 
Il cervello è come un muscolo da allenare, trascendere significa allenarlo, 
allenarsi in questo senso è fondamentale per un completo sviluppo vitale. 
Quando, troppo spesso, non alleniamo il nostro cervello, è come dimenticarci di 
noi stessi, non essere più abituati a cogliere le connessioni e l’essenza fra e delle cose. 
Per trascendere non è necessario sforzo, se ci sforziamo forziamo anche la mente 
a rimanere attiva come in alcune concentrazioni. 
 Il sonno, o altre tecniche di rilassamento, sono espedienti momentanei che 
allontano i pensieri ma non aiutano a conviverci. Ecco in che senso studi scientifici 
dimostrano che lo stato di rilassamento nella MT è più profondo del sonno, e quindi più 
efficace. 
Il seguente grafico tratto dal sito http://transcendental-meditation.be/deep-rest-
activate-the-bodies-own-power-to-remove-stress/, è stato pubblicato in seguito agli studi 
scientifici di scuola Harvad, su Science 27 Vol. 167 no. 3926 pp. 1751-1754, nel 1970 e 
su Scientific American 226:84-90, nel 1972, e mostra come durante la MT il corpo sia 






Grafico 3.1 Differenza dello stato di riposo durante il sonno e dutante la pratica della MT 
 
Trascendere è l’esperienza più elevata che possiamo vivere, alla sperimentazione 
della trascendenza estrema, alla sorgente, siamo intimamente connessi a ogni altra 
persona e a ogni cosa intorno a noi (una goccia diventa l’interno oceano). 
Si può fare questo tipo di esperienza semplicemente vivendola, senza bisogno di 
crederci o condividerne il pensiero, senza particolari conoscenze, è sperimentabile da 
chiunque. 
La pratica costante del trascendere porta alla diminuzione del livello del 
cortisolo, ormone dello stress, e all’aumento della serotonina, ormone della felicità 
(concetti approfonditi nel primo capitolo), non solo nel momento in cui si medita ma 
regolarmente anche in altri momenti della vita, portando stabilità e un’alta coerenza 
EEG anche al di fuori della MT. 
Il grafico sotto, tratto dagli studi di Bujatti&Riederer (1976), mostra quanto 
appena detto, risultati a cui sono ginti anche altri studi successivi, quali, ad esempio, 





Grafico 3.2 Variazione della serotonina e del cortisolo nei praticanti MT e nel gruppo di 
controllo 
 
La MT agisce a livello della corteccia prefrontale. 
La corteccia prefrontale, tipicamente umana, è il nostro centro direzionale, la 
parte del cervello situata subito sopra gli occhi, è responsabile della nostra capacità di 
pensiero superiore, come il controllo degli impulsi, la pianificazione a lungo termine, il 
pensiero morale e la capacità di decidere se una cosa è giusta o sbagliata.      
Normalmente un impulso viene catturato dai sensi, spedito alla corteccia 
prefrontale, elaborata e rispedito dalla parte motoria del cervello ai muscoli interessati. 
Sotto stress lo step della corteccia prefrontale viene bypassato e il segnale arriva 
incontrollato direttamente ai muscoli. 
Quando manca questo processo, il pensiero non viene elaborato e si tratta di 
semplice impulso, per questo si agisce con impulsività, spesso sbagliando, non 
riflettendo appunto. 
Chi soffre di ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder, Disturbo da 
Deficit dell’Attenzione/Iperattività) o di PTSD (Post-Traumatic Stress Disorde, 
Disturbo post-traumatico da Stress), per esempio, non riesce a gestire l’impulsività. Per 
loro la MT è fortemente utile. 
Tutto ciò è misurabile, quindi scientificamente dimostrabile, mediante 
l’elettroencefalogramma (EEG), un dispositivo che mostra gli impulsi elettrici nel 
tempo sotto forma di un’onda. 
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E' bene specificare che le onde possono essere di vario tipo, quelle alfa, per 
esempio, sono una frequenza specifica delle onde del cervello o dell'attività elettrica di 
questo, misurata con l'elettroencefalogramma (EEG). 
Trattandosi di un processo specifico, difficile da capire per i profani ma 
importante per capire come e dove agisce la MT a livello fisico, è opportuno affidarci 
(ancora una volta) alle parole, chiare ed esemplificative, del fisico psicologo Coppola 
(2009):  
 “Le tecniche di meditazione riescono a creare ampie onde alfa, tra gli 8 e i 10 
cicli al secondo (un ciclo al secondo in fisica viene normalmente detto Hertz o Hz). 
Queste sono caratteristiche di uno stato intermedio tra il normale stato di veglia 
(dominato dalle onde beta, circa 20Hz e di dormiveglia o sogno (onde theta, circa 5Hz). 
Lo stato di sonno profondo invece è dominato da onde lente chiamate delta (fino a 
3Hz). Durante il normale stato di veglia, si presentano soprattutto onde beta, che 
rivelano l’attività mentale razionale, ma in una certa misura anche le onde delta, a 
causa delle funzioni fisiologiche automatiche sempre attive.  
Volendo azzardare un’ipotesi semplice ma difficilmente verificabile, si potrebbe 
dire che le onde beta rappresentano l’attività della mente e le onde delta l’attività del 
corpo. Ebbene, la meditazione, con le sue onde alfa di ritmo intermedio (circa 10Hz), 
potrebbe rappresentare l’anello di congiunzione che unifica e bilancia mente e corpo 
colmando così l’abisso tra le loro attività, lasciando la mente, in alcuni momenti, senza 
pensieri specifici (ma perfettamente cosciente) e il corpo in un profondo stato di 
rilassamento come indicato nel termine stato di veglia ipometabolico (Benson et al., 
1971)”. 
Coppola (2009) sottolinea anche che la meditazione trascendentale, oltre a 
riuscire ad amplificare le onde alfa, nei praticanti di lunga data, riesce a produrre anche 
frequenze beta piuttosto costanti intorno ai 22Hz (piena vigilanza della mente).  
Altro effetto, naturale e spontaneo è il bilanciamento tra attività cerebrale 
dell’emisfero sinistro, razionale (di solito più intensa) e dell’emisfero destro, intuitivo 
(di solito più debole): i meditanti mostrano invece più equilibrio e sincronia tra i due 
emisferi. 
Chi trascende con costanza e chi lo fa da lunga data, poi, ottiene un risultato 
ancora migliore, entrando in connessione non solo con il suo vero io, ma anche con gli 
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altri, è in grado di affrontare qualsiasi problema e si sente invincibile, prova amore e 
rispetto verso gli altri. 
Questa conseguenza fu definita “Effetto Maharishi” dallo stesso movimento 
della MT, nel 1976, in base ad una previsione alquanto insolita fatta da Maharishi del 
1960: basterebbe che solo l’1% della popolazione di una città o di una nazione 
praticasse la meditazione trascendentale abitualmente affinché tutta la società possa 
godere di un effetto positivo evidente (Coppola, 2004). 
Questo effetto, diventato un vero fenomeno statistico sociologico, ricorda 
l’esempio della foresta verde del capitolo precedente, un risultato che può avvenire solo 
tramite la trascendenza, che nessun’altra tecnica ha dimostrato e che riguarda 
straordinarie ripercussioni sul benessere della collettività. 
Alcuni scienziati realizzano un esperimento in 11 cittadine degli Stati uniti, nel 
1973, con indice di criminalità medio (in base alle statistiche richieste all’FBI) e si notò 
che esso era diminuito dell’8,2%, rispetto ad altrettante città con poca diffusione della 
MT in cui tale dato era addirittura aumento dell’8,3% (Borland, Landrith III, 1976). 
Se alcune, non tutte, le persone stanno meglio, è naturale e logico che questo 
influenzi anche gli altri. Quello che stupisce è che basti una percentuale così bassa ad 
condizionare umore e comportamenti altrui. 
“Maharishi risponde che l’effetto avviene al livello della “coscienza collettiva”. 
[…] In pratica, si deve ammettere l’esistenza di un campo astratto che permea 
l’atmosfera e influenza il benessere selle singole coscienze individuali, in modo analogo 
a quello in cui la familiare atmosfera materiale (l’aria comune) influenza la salute dei 
singoli corpi individuali”. (Coppola, 2004) 
Questo campo, senza cui non potremmo esistere, è definito ormai dalla fisica, il 
“campo unificato”, sorgente dei nostri pensieri e sentimenti. 
La meditazione, in questo senso, è come una risata contagiosa, anche mentre sei 
molto triste.  
Così come dimostrato da questo, e tanti altri studi successivi, riguardanti dati sociali 
misurabili (diminuzione criminalità, numero incidenti e malattie, economia), 
l’esperienza della trascendenza aiuta ad eliminare tante cause di effetti negativi, 





3.3 Il mantra 
 
L’esperienza della trascendenza è aiutata dalla ripetizione di un mantra. 
Come abbiamo visto, non tutte le meditazioni utilizzano il mantra per raggiugere 
stati di rilassamento, concentrazione o consapevolezza, per esempio la meditazione zen 
non ne fa uso, diversamente dalla MT. 
Esso è presente anche nel cristianesimo, in particolare nelle invocazioni della 
chiesa ortodossa orientale. 
Il mantra fa comunque parte di tutte le tradizioni spirituali indiane, con varie 
funzioni e diversi approcci. Esso può, infatti, essere ripetuto semplicemente 
mentalmente, ma anche ad alta o bassa voce, ma va riprodotto con una precisa 
intonazione. 
“Quando parliamo di mantra ci riferiamo spesso a concetti mistici o magici. In 
realtà il termine deriva dal sanscrito “mananat trayate” che significa semplicemente 
“allenamento della mente”. E’ veramente notevole il fatto che tale termine sanscrito, 
così come la sua abbreviazione man-tra, abbia un’assonanza fonetica straordinaria con 
il termine “mind training”, che è proprio la traduzione inglese di allenamento della 
mente. Naturalmente tutto ciò è dovuto alla comune radice linguistica indoeuropea” 
(Coppola, 2009). 
Recitare un mantra significa allontanare il flusso ininterrotto di pensieri che 
normalmente occupa la nostra mente e far sì che, gradualmente, una condizione mentale 
stabile prenda il suo posto. 
Tutti coloro che hanno provato una meditazione con mantra riferiscono di aver 
provato una sensazione di calma ed energia allo stesso tempo, vitalità ed equilibrio. 
Ogni mantra è un termine spesso bisillabico, in lingua sanscrita, è diverso per 
ognuno in base alle caratteristiche di ogni personalità, o in base allo scopo, e viene 
scelto direttamente dall’insegnante di riferimento.  
Il mantra può anche consistere in una sola sillaba, o comunque è un suono 
decisamente breve e senza significato, esso è sfruttato solo per assumere un valore 
fonetico capace di stimolare oscillazioni del sistema nervoso che vanno a rimodellare il 
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cervello, “massaggiandolo interiormente”, allontanando il rumore di fondo (Coppola 
2009). 
Il suono oṁ, ad esempio, non rimanda a concetti religiosi o mistici, ma alla 
vibrazione sostanziale che pervade tutto l’universo, l’universo che secondo la filosofia 
indiana è inteso come “proiezione di una mente universale in eterna vibrazione”, non 
come per noi occidentali, realtà materiale oggettiva (Coppola, 2004). 
I mantra, o i suoni usati nella pratica della MT, sono stati tutti testati nel corso 
dei secoli per rendere capace la mente di seguire il suo naturale impulso verso una 
felicità maggiore, fino a guadagnare lo stato di pura consapevolezza (Shear, 2006). 
L’esperienza ha anche mostrato che diversi mantra sono appropriati a diverse 
persone, alcuni sono indicati per persone più attive, altri lo sono per persone più chiuse, 
eccetera. Poiché il cervello è diverso per tutti, diverso è anche il modo che la mente ha 
di rispondere ad uno stesso suono, per cui ognuno deve averne uno proprio. 
E’ per questo che il mantra è un suono personale specifico, diverso da persona a 
persona, derivano da una antica tradizione, stabilito in una cerimonia individuale e 
privata, deve rimanere segreto, assegnato dal “guru” personalmente istruito da 
Maharishi Mahesh Yogi. 
Ognuno di noi, durante il primo incontro con la MT, adotta un pensiero 
specifico, il nostro mantra, che ci accompagna a ritroso alla base della nostra 
intelligenza creativa, aiutandoci così a trascendere (Dennison, McWilliams, 2014).  
  
3.4 La figura di Maharishi Mahesh Yogi 
 
La fonte principale è l’autobriografia di Maharishi, letta in versione informatica sul 
sito:  
http://www.biographyonline.net/spiritual/maharishi_mahesh_yogi.html, ma anche 
https://it.wikipedia.org/wiki/Maharishi_Mahesh_Yogi  
 Mahesh Prasad Varma, poi Maharishi Mahesh Yogi, conosciuto in tutto il mondo 
semplicemente col suo vero nome originario di Maharishi, nome comune India e che 
significa “grande saggio”, fu un mistico e filosofo indiano fondatore della tecnica della 
Meditazione Trascendentale.  
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Data e luogo di nascita sono incerti, fra il 1911 e 1918 in una cittadina dell'India 
Britannica, più accreditata la nascita in un piccolo villaggio vicino Jabalpur, regione 
centrale dell’India, nel 1917 e morì a Roerdalen nel 2008. 
Dal 1941 al 1953 Maharishi fu assistente di Swami Brahmananda Saraswati, un 
leader spiritale dell'Himalaya indiano, dopo la morte del quale Maharishi visse due anni 
di isolamento fra le montagne, facendo tesoro degli insegnamenti ricevuti dal suo 
maestro (Shear, 2006). 
Questo guru della MT impartì lezioni della sua tecnica dapprima in India e pochi 
anni dopo iniziò a girare il mondo, in oriente e in occidente, per farla conoscere a tutti. 
Tra la fine degli anni '60 e gli anni '70 raggiunse un'enorme popolarità anche grazie 
al fatto di avere avuto tra i suoi discepoli numerose celebrità dell'epoca, soprattutto i 
Beatles, ma che gli procurò anche qualche derisione. 
Negli anni ’70 diede vita ai suoi programmi di TM-Sidhi e Yogic Flying” di cui 
abbiamo parlato nel paragrafo 3.1. 
Nel 1992, anno in cui si trasferì in Olanda, alcuni dei suoi seguaci fondarono il 
“Partito della Legge Naturale”, un partito politico basato sugli ideali di MT e operante 
in svariati paesi del mondo.  
Nel 2000 fonda la “Global Country of World Peace, un’organizzazione no profit, 
con l’unico scopo di diffondere il valore e la tecnica della Mt e la pace nel mondo. 
Negli anni ’90 si trasferì in Olanda, dove rimase stabile presso un ex-convento 
francescano e da lì continuò a comunicare con i suoi fedeli tramite il web e un canale 
satellitare, Veda Vision, trasmesso in 22 lingue. 
A Roerdalen, quasi come un presagio, all’inizio del 2008 Maharishi abbandonò 
ogni impegno pubblico e si ritirò nel suo silenzio spirituale (mauna) in cui rimase fino 
alla morte, avvenuta solo tre settimane dopo, mentre i funerali si tennero sulle rive del 
Gange. 
Pare che le sue ultime parole siano state un augurio di pace, felicità, prosperità, per 
un mondo libero dalla sofferenza 
Dalla sua autobiografia sappiamo che si laureò in fisica nel 1940, non divenne mai 
maestro successore perché non proveniva dalla casta dei sacerdoti brahmani, cosa che 
rimase sempre un suo cruccio. 
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Si pensa che Maharishi sia autore di circa 14 libri, i più importanti dei quali sono: 
“The Science of Being and the Art of Living: Transcendental Meditation” e “Maharishi 
Mahesh Yogi on the Bhagavad-Gita”. 
Maharishi subì, chiaramente, molte critiche, anche da parte di altri guru indiani, 
maestri yogi o hindu, che lo accusarono di semplificare molto le tecniche vediche 
originarie e di ottenere denaro in cambio dei suoi insegnamenti. 
Maharishi girò il mondo per 30 anni, toccando posti molto diversi e lontani fra loro, 
tenne ovunque lezioni e seminari, si guadagnò molti riconoscimenti e copertine di 
giornali, grazie a lui nacquero molte fondazioni (abbiamo ricordato quella di Lynch) e si 
raggiunse la fama in molti articoli di rivista, scientifiche e non solo, conquistando anche 
copertine (come quella del Time già menzionata). 
Il contributo più grande di Maharishi è aver lasciato un’eredità, la formazione degli 
insegnanti di MT, non facile e persa in parte nella sua tecnica naturale, difficile da 
praticare in modo perfetto, priva di sforzo. 
 In 50 anni Maharishi insegnò i meccanismi della MT a circa 40000 persone e come 
impartirla ad altri, e più di 5 milioni di persone (oltre 1 milione solo in USA e Canada) 
hanno appreso la tecnica. Il risultato di ciò è la nascita di numerosi centri di MT di tutto 
il mondo in cui chiunque può praticare o essere “controllato” nella sua pratica della MT 
(Shear, 2006). 
 
3.5 Studi a supporto della MT 
 
Abbiamo già ricordato che esistono, oggigiorno, più di 600 studi, in tutto il mondo, 
indipendenti, di vari ambiti d’interesse, che dimostrano l’efficacia indubbia della pratica 
della MT. 
Come detto nel capitolo precedente, le ricerche scientifiche sulle tecniche di 
meditazione iniziarono negli anni ’70 grazie ai medici di Harvad, Benson e Wallace. 
 I primi articoli sugli effetti benefici di questa tecnica furono pubblicati intorno al 
1970 su importanti notiziari o riviste scientifiche come Science (167, 1970, l’American 
Journal of Physiology (221, 1971) e Scientific American (226, 1972), dando il via a 
numerosi altri articoli su riviste specialistiche. 
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Molti medici e scienziati furono, poi, attratti dalla Meditazione Trascendentale ed 
iniziarono a scrivere diversi articoli in considerevoli giornali scientifici come 
International Journal of Neuroscience, Psychosomatic Medicine, 
Electroencephalography and Clinical Neurophysiology, Journal of Clinical Psychiatry, 
Journal of Clinical Psychology e tanti altri.  
Essi rivelarono vari effetti fisiologici che indicavano una netta diminuzione di stress 
ed ansia, e confermavano oggettivamente le sensazioni personali di sollievo e benessere 
riportate dai praticanti. 
Rilevante fu, nel maggio 1972, l'articolo “Fisiologia della meditazione” di Benson e 
Wallace, sulla rivista “Le Scienze”. In questo articolo gli autori hanno esplicitato i reali 
effetti fisiologici positivi per i praticanti di yoga e zen, partendo da testimonianze e 
ricerche condotte da medici occidentali su meditanti orientali, non riuscendo però a 
riprodurre facilmente queste esperienze.  
Gli autori si dedicano, allora, alla particolare tecnica, definita trascendentale, 
arrivata in Occidente grazie a questo yogi indiano con una valida formazione scientifica. 
Citando testualmente l'articolo, pag. 72: 
 “Fortunatamente c'è una tecnica yoga largamente praticata che è così ben 
standardizzata da permetterci di condurre degli studi su vasta scala in condizioni 
ragionevolmente uniformi. Questa tecnica, detta meditazione trascendentale, è stata 
introdotta da Maharishi Mahesh Yogi e viene insegnata da un'organizzazione di 
istruttori che egli addestra di persona. La tecnica non richiede una concentrazione 
intensa o particolari forme di rigoroso controllo fisico e mentale e si impara facilmente 
cosicché tutti i soggetti che si sono sottoposti a un periodo di allenamento anche 
relativamente breve sono “esperti”. Consiste semplicemente in due sedute al giorno di 
pratica, ciascuna di 15-20 minuti. Il praticante si siede in posizione comoda, con gli 
occhi chiusi. Mediante un metodo sistematico che gli è stato insegnato egli percepisce 
un suono o un pensiero adatto. Senza tentare di concentrarsi specificatamente su 
questo, permette alla sua mente di sperimentarlo liberamente e il suo pensiero, come i 
praticanti stessi riferiscono, si innalza a un livello più bello e più creativo in modo 
semplice e naturale.” 
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A questo punto l'articolo illustra i risultati ottenuti dalla MT secondo ricerche di 
vari istituti che testimoniano l’eliminazione dello stress e dell’ansia e che, in particolare 
dipendono da: 
− Una rapida e notevole diminuzione significativa della concentrazione del lattato 





Grafico 3.3 Diminuione del lattato ematico nei praticanti MT 
 
  
− Un’eccezionale aumento della resistenza elettrica cutanea, di sei volte rispetto al 
normale, (Le Scienze, n.45, Maggio 1972, pag.73);  
 
 





− Una netta diminuzione del consumo di ossigeno e della produzione di anidride 
carbonica (doppia rispetto al sonno profondo ed ottenuta in soli tre minuti e non in 
parecchie ore); 
− Un netto aumento delle onde alfa lente durante un elettroencefalogramma. 
Queste verifiche sono state effettuate su persone occidentali che mantengono il loro 
consueto stile di vita e le loro convinzioni personali. 
Sono stati fatti parecchi studi sull'attività elettrica del cervello dei soggetti praticanti 
Meditazione Trascendentale (MT). 
“Partiamo dall’idea che la meditazione è, in un certo senso, un compito cognitivo. 
E sappiamo che diversi compiti comportano frequenze di EEG diverse”, afferma Travis 
(2017) nella sua ricerca pubblicata su Consciousness and Cognition, in cui si 
comprende una differenza generale fra gli esiti positivi portati dalla MT e altri diversi 
tipi di meditazione. 
L’elenco dei benefici della MT sarebbe veramente lungo, giusto per citarne alcuni: 
- Diminuzione dello stress, dell’ansia, della depressione, dell’ipertensione,   
del colesterolo, del diabete. 
- Sollievo dal mal di testa e dall’ansia 
- Diminuzione tasso della criminalità 
- Rallentamento processo di invecchiamento. 
 
Ricerche comparative fra i risultati della MT superiori a quelli derivanti da altre si 
possono trovare su: Journal of Clinical Psychology n.45, 1989; Journal of Social 
Behavior and Personality, n.6, 1991.  
Le ricerche che confermavano aumento della resistenza elettrica cutanea, 
diminuzione della concentrazione del lattato ematico ed un maggior ordine mentale 
dimostrato da un chiaro aumento dell'intensità delle onde alfa (indice di maggior 
chiarezza mentale) sono pubblicati su importanti riviste scientifiche quali:  
•Science n.167, 1970; 
•American Journal of Physiology n.221, 1971; 
•Scientific American n.226, 1972. 
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Tutti questi risultati sono stati enunciati da Benson nel suo “The relaxation 
response”, in cui definisce la MT “una tecnica sorprendentemente semplice” i cui 
“praticanti evidenziavano nettissimi cambiamenti fisiologici” (Benson, 1975). 
Sul sito www.meditazionetrascendentale.it è possibile visionare una copiosa serie 
di studi scientifici, fra cui quelle sull’Effetto Maharishi, il programma MT-Sidhi e il 
Volo Yoga. 
Uno degli strumenti più utilizzati per verificare i risultati delle tecniche di 
meditazione e/o rilassamento sull'ansia, è stato lo Spielberger State-Trait Anxiety 
Inventory.  
Coppola ha utilizzato questo test per valutare quanto la Tecnica Naturale Anti 
Stress (derivante come abbiamo visto dalla MT, con delle riduzioni che probabilmente 
assottigliano anche i risultati), influisca sull’ansia rispetto alle altre tecniche di 
meditazione, per verificare che non si tratti semplicemente di “effetto placebo”. 
Egli prese in considerazione 25 meditanti, a cui sottopose i test quattro volte, per un 
periodo di 3 settimane: una settimana prima di iniziare, poche ore prima di iniziare, una 
settimana dopo e due settimane dopo. 
La differenza nell’ansia di tratto non era significante prima e poco prima di iniziare, 
ma lo era dopo una settimana (Cohen d=.46) e dopo due settimane di pratica (d=.67) 
(Coppola, 2007). 
La meditazione trascendentale guadagna sempre più spazio nelle riviste, come il 
Time, Panorama e tanti altri ancora, per il benessere psicologico e fisiologico dichairato 
dai praticanti.  
Gli studi scientifici, però, sono molti di più e danno credito e merito a questo 
pratica. 
Gli studi più notevoli sulla Meditazione Trascendentale riguardano, soprattutto, le 
malattie cardiovascolari e il diabete, condotti dal National Institutes of Health 
americano, che ritengono la MT un farmaco migliore degli altri, con un consistente 
risparmio economico, ma non solo, di prevenzione e cura. 
Tralasciando gli innumerevoli studi d’indirizzo e di interesse prettamente medico, 
sul miglioramento del flusso di sangue al cervello, della flessibilità e le reazioni più 
veloci delle funzioni cerebrali, del rilassamento dei muscoli, della stabilità del sistema 
nervoso, del riposo psicologico, sull’abbassamento dei valori del cortisolo, della 
 99 
 
pressione sanguigna, dell’insonnia, focalizziamo la nostra attenzione al campo 
educativo. 
E’ opportuno, vista la vastità degli argomenti e degli ambiti di utilizzo della MT, 
suddividere per tematiche le ricerche di maggior rilievo, che ci interessano più da 
vicino, con le relative fonti che possono essere consultate in base alla necessità. 
Quello che è mancato al sistema scolastico fino ad oggi è lo sviluppo dell'abilità 
personale dello studente ad imparare. La MT offre alla scuola proprio questo aspetto, la 
capacità di conoscenere il nostro contenitore personale, sperimentarlo e trarne beneficio, 
la mente dello studente diventa più fresca e vigile, cresce la capacità integrativa e 
l'istruzione diventa più piacevole perchè più soddisfacente e significativa (Denniston, 
McWilliams, 2014). 
In uno studio canadese su 80 studenti di scuola superiore si è riscontrato che gli 
studenti praticanti MT aumentarono significativamente il grado di tolleranza rispetto al 
gruppo di controllo non praticante MT in sole 14 settimane di pratica, interpretata come 
maggiore fiducia in se stessi, calore umano, atteggiamento positivo, tutte abilità utili 
nelle nostre classi multietniche e con diverse problematiche sociali (Shecter, 1975). 
Risultati molto interessanti, però, riguardo in particolare gli student affetti da 
ADHD.  
Come abbiamo visto, nel paragrafo 3.2 in particolare, i pazienti affetti da ADHD 
sviluppano un anomalo più basso livello di trasmissione del flusso sanguigno verso la 
zona del cervello, la corteccia prefrontale, che riceve gli impulsi. Con la pratica della 
MT questo livello aumenta.  
I link di riferimento, in cui vi sono testimonianze di pazienti con ADHD meditanti, 
possono essere i seguenti:   
http://www.tm.org/meditation/adhd; 
https://www.youtube.com/watch?v=_1qOyuQ2vYY 
Uno studio pilota, pubblicato su Mind & Brain, The Journal of Psychiatry  (2011, 
Vol. 2, n 1), su scala limitata, ma dai risultati sconvolgentemente positivi, nel 2011, ha 
confermato l’effetto della MT sull’ADHD nei bambini.  
Altri studi relativi all’apprendimento e relativi grafici possono essere visionati nel 
testo “Il libro della MT” di Denniston&McWilliams (2016) di cui si riportano le pagine 




1. Miglioramento del livello di riposo (p. 55) 
2. Aumento del livello di intelligenza (p. 65) 
3. Aumento delle capacità di apprendimento (p. 67) 
4. Maggiore coerenza nell’ordine del pensiero (p. 69) 
5. Miglioramento del rendimento di studio in studenti universitari (p. 71) 
6. Aumento della produttività (pp. 75-79) 
7. Aumento della soddisfazione nel lavoro (p. 83) 
8. Miglioramento superiori e colleghi di lavoro (pp. 85-87) 
 
Nel testo sono riscontrabili studi sulla riduzione dell’ansia, guarigione dal problema 
insonnia, adattabilità e stabilità fisiologica, psicologica, sociologica, ecologica, sviluppo 
della personalità, riduzione dell’uso di droghe, alcool e sigarette. 
Innumerevoli altri benefici sono testimoniati da parecchi studi, per nominarne 
ancora alcuni: 
 
- Miglioramento dell’intelligenza negli studenti di scuola secondaria e    
  college: 
  - Intelligence (2001). 29/5, 419–440; 
  - Journal of Personality and Individual Differences (1991). 12, 1105–  
        1116; 
 - Perceptual and Motor Skills (1986). 62, 731–738; 
 - College Student Journal (1981). 15, 140–146; 
  - Journal of Clinical Psychology (1986). 42, 161–164.  
- Higher Education Research and Development (1995). 15, 73–82 
 
- Miglioramento del pensiero creative: 
 - Journal of Personality and Social Psychology (1989). 57, 950–964.  
 - The Journal of Creative Behavior (1985). 19, 270–275.  




- Miglioramento della memoria: 
- Memory and Cognition (1982). 10, 207–215.  
 
- Miglioramento della performance scolastica: 
- Education (2011). 131, 556–564 
- Education (1986). 107, 49–54. 
- Education (1989). 109, 302–304. 
- British Journal of Educational Psychology (1985). 55, 164–166.  
 
- Miglioramento dei bisogni educativ speciali: 
- Journal of Clinical Psychiatry (1981). 42, 35–36. 
- Journal of Biomedicine (1980). 1, 73–88. 
 
- Miglioramento dell’integrazione della personalità, dell’autostima e  
  l’autorealizzazione: 
- Journal of Social Behavior and Personality (1991). 6, 189–247. 
- British Journal of Psychology (1982). 73, 57–68. 
- College Student Journal (1981). 15, 140–146. 
- Journal of Counseling Psychology (1973). 20, 565–566. 
- Journal of Counseling Psychology (1972). 19, 184–187. 
 
- Memory and Cognition: 
 - Personality and Individual Differences (1991). 12, 1105–1116. 
- Dissertation Abstracts International (1978). 38(7), 3372B–3373B. 
 
- Miglioramento della funzione dell’emisfero sinistro, del pensiero verbale e  
  analitico: 
- The Journal of Creative Behavior (1979). 13, 169–180.  
- The Journal of Creative Behavior (1985). 19, 270–275. 




- Miglioramento della funzione dell’emisfero destro, del pensiero sintetico e   
  olistico: 
- The Journal of Creative Behavior (1979). 13, 169–180. 
- Journal of Clinical Psychology (1986). 42, 161–164. 
     - Biofeedback and Self-Regulation (1977). 2, 407–415.  
 
- Riduzione dell’ansia: 
- Journal of Clinical Psychology (1989). 45, 957–974. 
    - Anxiety, Stress, and Coping: An International Journal (1993). 6, 245–  
     262.  
- Journal of Clinical Psychology (1977). 33, 1076–1078.  
- Dissertation Abstracts International (1978). 38(7), 3372B–3373B. 
 
- Miglioramento del comportamento nelle relazioni scolastiche, riduzione di    
  nervosismo, assenteismo, comportamenti disciplinari scorretti, sospensioni: 
- Annals of Behavioral Medicine (2001), 23 S100.  
    - Health and Quality of Life Outcomes (2003). 1, 10. 
 
- Miglioramento della tolleranza 
- The Journal of Psychology (1978). 99121–127.  
- International Journal of the Addictions (1991). 26, 293–325.  
- Dissertation Abstracts International (1978). 38(7), 3372B–3373B. 
 
- Riduzione abuso di sostanze 
- Alcoholism Treatment Quarterly 11 (1994): 1–524. 
- Bulletin of the Society of Psychologists in Addictive Behaviors (1983). 2,   
  28–33.  
- The International Journal of the Addictions (1977). 12, 729–754.  
- Journal of Offender Rehabilitation (2003). 36, 127–160. 
-  American Journal of Psychiatry (1975). 132, 942–945. 




- Accelerazione dello sviluppo cognitive nei ragazzi: 
- Perceptual and Motor Skills (1987). 65, 613–614 





IL QUIET TIME 
Fra i tanti progetti di Meditazione Trascendentale, merita un approfondimento il 
Quiet Time, il cui utilizzo nel campo dell’educazione sta ottenendo sempre maggiori 
consensi e successi per i risultati tangibili ottenuti all’interno delle istituzioni 
scolastiche, e con conseguenze sociali e familiari positive, in varie parti del mondo e 
che interessa tutto il personale scolastico (studenti, educatori, impiegati tutti). 
 
4.1 Il Quiet Time nel mondo 
 
Tra i tanti personaggi famosi praticanti la MT, abbiamo già ricordato il regista 
americano David Lynch, che con la sua fondazione, la David Lynch Foundation, 
supporta progetti di ogni tipo in qualsiasi continente. 
In base a quanto detto nell’introduzione a questo studio ed, in particolare nei 
paragrafi 1.3 e 1.4, la classe docenti è particolarmente sotto stress e l’ambiente 
scolastico merita senz’altro più assistenza, in quanto da qui parte la formazione 
dell’individuo.  
E’ per questo che David Lynch, non vuole semplicemente curare l'ansia, lo stress o 
la depressione a livello individuale o di cura, bensì di prevenzione in campo prima di 
tutto educativo. 
Il suo è un aiuto prezioso per le nostre scuole, sostenendo, anche economicamente, 
in tutto il mondo, progetti di MT in classe. 
Grazie a lui oggi ci sono circa 200.000 studenti che hanno imparato la MT a scuola 
e che la praticano in orario scolastico e a casa. 
L’intento primario è quello di sostenere gli studenti nello studio, come già avviene 
in circa cinquanta paesi nel mondo, grazie ai programmi della sua fondazione che non 




Statistiche americane, e non solo, dimostrano che oltre ad un’alta percentuale di 
abbandono scolastico da parte degli alunni, vi è anche un’alta percentuale di abbandono 
all’impiego, o allontanamento da esso, da parte degli insegnanti e che ciò è dovuto 
principalmente allo stress. 
Lo stress condiziona il clima di classe e la qualità di insegnamento e 
apprendimento. Adulti e giovanissimi soffrono, e curano, vari disturbi legati all’ansia 
che compromettono il loro “status” a scuola, assumono farmaci, arrivano a commettere, 
per questo, gesti violenti o addirittura estremi. 
Oltre oceano, ma anche in Italia, sono in aumento circostanze di questo tipo, così 
come insorgono sempre di più casi di dislessia e discalculia, ADHD, bullismo, varie 
altre problematiche legate a comportamenti psichici e sociali alterati, compreso l’uso dei 
social network. 
 Ecco perché nasce l’esigenza di voler migliorare la realtà scolastica e dare a 
studenti ed insegnanti gli strumenti per raggiungere uno stato di “benessere”. 
Il “momento di quiete in classe” (il cosiddetto Quiet Time) è diventato parte del 
programma di molte scuole nel mondo, pubbliche e private, come detto sopra, 
supportato da studi e ricerche scientifiche che hanno dimostrato come la MT praticata a 
scuola contribuisca a ridurre l’ansia, lo stress, il consumo di droghe, la dispersione 
scolastica e a migliorare apprendimento e risultati scolastici.  
 Il Quiet Time è praticato nelle scuole di primo e secondo grado di tutto il 
mondo, dall’Australia alla Tailandia, dall’India alla Nuova Zelanda, da Bali all’Uganda, 
dal Kenya in America.  
In Inghilterra il governo mette da parte fondi per agevolare la nascita di Quiet Time 
nelle scuole della nazione, così come avviene in Messico e San Francisco. 
In Brasile il Ministero della Pubblica Istruzione ha inserito la MT nel curriculum 
scolastico di tutte le istituzioni scolastiche. 
L’esempio più esplicativo è, senz’altro, la Maharishi School di Fairfield, Iowa, in 
cui, da oltre 30 anni studenti e insegnanti si godono i loro 20 minuti di meditazione. Da 
questo “momento di quiete” ne deriva un successo di cui sono beneficiari tutti: studenti, 
insegnanti e l’intera comunità. 
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Il cambiamento di questa realtà scolastica, rispetto ai tempi in cui non si praticava, è 
stato evidente: alunni con atteggiamenti più maturi, voti migliori, più calmi ma allo 
stesso tempo svegli e dinamici, meno soggetti ad ansia e a comportamenti violenti. 
Decisivo per questa ricerca è stato il mio personale incontro con il preside proprio 
della Maharishi School dell’Iowa, Ashley Deans, durante un convegno sulla 
Meditazione Trascendentale, svoltosi a Catania, il 13 ottobre 2015. 
Già orientata verso lo studio delle non banali problematiche legate alla scuola 
italiana, quel giorno, in mezzo a tanti insegnanti stanchi, depressi e scoraggiati, è 
avvenuto un incontro con una possibile, reale, soluzione.  
Ashley Deans, ha presentato i vari paesi del mondo in cui viene praticata, a scuola, 
la MT, dall’Olanda all’Indonesia, dal Kenya al Giappone, dal Ghana all’America del 
Sud, dall’Europa in genere all’America tutta. Egli ha poi esposto i vari studi che hanno 
realmente sperimentato l’effettivo valore della MT, fra cui, ad esempio, quello 
sull’American Journal of Hypertension del 2009. 
Deans presenta la MT come un processo semplice e senza sforzo, adatta dai quattro 
anni in su, che ci migliora perché agisce sullo sviluppo della corteccia cerebrale frontale 
e addormenta la nostra parte “animale”. 
Nel capitolo terzo abbiamo ampiamente illustrato cos’è e come migliora la coerenza 
cerebrale, come le onde cerebrali diventano più ordinate e quindi anche il pensiero.  
Se il pensiero diventa più ordinato, lo diventano anche le azioni (comprese quelle 
gestuali e verbali), quindi il comportamento. 
In tutte le comunità scolastiche è fondamentale insegnare agli alunni semplicemente 
loro stessi, scoprire le loro potenzialità e avere in mano uno strumento adeguato per 
essere in grado di sfruttarle al meglio. 
Il Quiet Time non è altro che l’applicazione della MT in classe, può interessare tutti, 
docenti, alunni, personale scolastico. 
Si tratta di una metodo assolutamente nuovo ed alternativo, le notizie reperibili su 
internet o in testi sono ancora davvero poche. 
Le informazioni ricevute derivano solo dall’esperienza diretta con Ashley Deans e 
con la prof.ssa Finocchiaro (vedi paragrafo successivo) e dai due siti:  
- https://www.davidlynchfoundation.org/pdf/Quiet-Time-Brochure.pdf  
- https://www.davidlynchfoundation.org/ . 
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Qui scopriamo che il Quiet Time si svolge in classe all’inizio delle lezioni e prima 
di andare a casa, proprio come una seduta di MT, due volte al giorno per 15 minuti, 
comodamente seduti nelle proprie sedie e ad occhi chiusi. 
I risultati sono formidabili ed evidenti, soprattutto nella gestione del deficit 
dell’attenzione e nel calo di comportamenti violenti. 
Esplicativo un video sul sito della Fondazione di Lynch, in cui vengono riferite le 
testimonianze di alunni e professori di una scuola del Bronx, la High School fro Law 
and Community Service: 
https://www.davidlynchfoundation.org/#video=5MUwkC8bd4o 
Una realtà difficile, a livello familiare e sociale, storie di abusi e droghe, 
criminalità, una realtà in cui bisogna guardarsi sempre attorno con la paura di ciò che 
può avvenire di inaspettato, cambiata con l’introduzione del Quiet Time, in cui gli 
alunni si sentono rigenerati, scoprono se stessi, le loro capacità, il loro piacere verso lo 
studio e tutti sembrano più felici e rispettosi nei loro atteggiamenti interpersonali, 
ottengono risultati migliori. 
Al momento del Quiet Time un foglietto sulla porta ricorda di non disturbare il 
momento di quiete, nei corridoi si legge una frase di Lynch che ricorda che con la 
meditazione non si cambia, si diventa semplicemente sempre più se stessi: “The thing 
about meditation is: You become more and more you”. 
Un’altra testmonianza può essere quella del Dirigente della Visitacion Valley 
Middle School, James Dierke, che spiega come sia cambiata la sua realtà scolastica con 
l’introduzione del Quiet Time: 
https://www.youtube.com/watch?v=tb-7idZmrVc 
In 5 anni, dal 2006, la frequenza scolastica ha raggiunto il 98.3%, i rusultati 
scolastici nei praticanti sono aumentati significativamente ed essi sono stati accettati fra 
le migliori scuole superiori. 
Dopo questo esempio, altre scuole si sono messe in lista per iniziare il Quiet Time 
Program, 20 scuole in 5 anni, che significa oltre 20.000 studenti. 
I risultati sono stati evidenziati da numersi ricerche scientifiche, alcune ennunciate 
nel paragrafo 3.5. 
L’attenzione degli studi si è concentrata, maggiormente sugli alunni (aumento 
dell’intelligenza, riduzione sintomi ADHD, delle sospensioni scolastiche, dello stress 
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psicologico e l’ansia, di atti violenti), ma il Quiet Time è utile, ovviamente, anche agli 
insegnanti, su cui è stato posto maggior interesse. Esso aumenta iinfatti la felicità, la 
memoria, diminuisce il loro burnout. 
 Nel paragrafo 3.1 abbiamo anche visto cosa si intende per “volo yoga”, e che la 
meditazione trascendentale, rispetto ad altre meditazioni più comuni, soffre il costo 
economico che può comportare. 
Ebbene, è doveroso specificare che, come dimostrato già parecchi anni fa, il costo 
per la formazione di un Volatore Yoga è immediatamente recuperato in termini di effetti 
positivi osservati a livello individuale da questi meditanti e in base all’Effetto 
Maharishi, sull’intera collettività. 
Così avviene anche per il gruppo classe, il gruppo scuola, il gruppo cittadino. 
Appare logico e conseguenziale che imparando a scoprire la propria fonte del 
pensiero, si riducano certi cattivi atteggiamenti, lo stress tende a scomparire e lascia il 
posto all’intelligenza creativa. 
Gli insegnanti si assenteranno meno, gli alunni andranno più volentieri a scuola, 
avverranno sempre meno atti di bullismo, depressione, nervosismo, miglioreranno 
anche il rapporto con compagni e in famiglia, ci saranno effetti collaterali gratuiti sulla 
società. 
Questo è il motivo principale per cui la Fondazione David Lynch è disposta a 
sovvenzionare il Quiet Time in una scuola per ogni paese, ricordando l’“Effetto 
Maharishi”, una scuola è sufficiente per trasmettere positività all’intero paese. 
 
4.2 Il Quiet Time in Italia 
 
In Italia, dove siamo (anche in questo caso) indietro rispetto a tali innovazioni, vi 
sono ambiti di utilizzo della MT che vanno dal personale al professionale. Gli esempi 
più rilevanti riguardano il carcere di massima sicurezza di Belluno e due istituzioni 
scolastiche: quella di Tremestieri Etneo (Catania) e quella di Lucca. 
Al carcere di Belluno il progetto di MT è partito nel 1995 ed ha interessato 24 
detenuti. Questo, ed altri esempi nel mondo, come in Senegal, il risultato di questo 
programma ha portato una diminuzione della recidività, quindi minore popolazione 
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carceraria e la conseguente chiusura di alcune prigioni (studi in merito possono essere 
visionati su le riviste: Criminal Justice and Behavior (1978), 5, 3-20; Journal of 
Criminal Justice (1987), 15, 211-230; Dissertation Abstracts International (1973), 34, 
4732A; International Journal of Comparative and Applied Criminal Justice (1987), 11, 
111-132). 
La MT porta i suoi frutti in campo riabilitativo, della prevenzione e dell’istruzione. 
Qualcosa, per fortuna, si sta muovendo. E Lynch è sempre porto a fare tour per 
testimoniare quanto benessere può portare il Quiet Time a scuola. Ha tenuto vari 
incontri a Milano, Roma, fra aprile e maggio sarà a Cenesa, Feltre, Padova, Merano e 
Treviso. 
A fine 2016 è partito il progetto Europe – Ensuring Unity and Respect as Outcomes 
foror the People of Europe, che ha gli obiettivi di favorire l’inclusione sociale, la 
tolleranza e la prevenzione della violenza scolastica.  
Esso si basa proprio sull’applicazione del Quiet Time a scuola e avrà durata 
biennale. E l’Italia è stato il primo luogo d’incontro, il prossimo sarà il Portogallo. 
L’incontro si è svolto, infatti, in provincia di Perugia nel gennaio 2017 con l’intento 
di permettere agli interessati (di vari paesi e di varia formazione) di collaborare, 
scambiarsi informazioni e discutere dell’applicazione del Quiet Time. 
(http://cesie.org/in-action/european-cooperation/europe-quiet-time/). 
In campo educativo, le due scuole italiane che hanno accolto il “Quiet Time” 
all'interno delle loro aule sono state: l'Istituto Comprensivo “E. De Amicis” di 
Tremestieri Etneo (CT), prima scuola in Italia grazie alla caparbietà della professoressa 
Giovanna Finocchiaro ed il supporto dell'allora Dirigente Maria Lucia Sciuto, che ha 
interessato alunni di sei classi, fascia d'età 11-14 anni, professori e personale scolastico 
dal 2009 al 2014; l’Istituto Tecnico Professionale “Sandro Pertini” di Lucca nel 2014, 
prima scuola superiore in Italia ad aderire al progetto “Scuola senza stress”, progetto 
accompagnato da qualche critica e scuola con la quale, per motivi di privacy, non è stato 
possibile collaborare. 
Nel video https://www.youtube.com/watch?v=tuE1HpbJ1aQ le tesimonianze del 
progetto “CalmaMente” nell’ambito del programma “Scuola senza stress”, di cui in 
Italia è direttore il dott. Rossano Maset, psicologo e psicoterapeuta, specializzato anche 
in disturbi dell’ADHD.  
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Grrazie all’impegno della Prof.ssa Finocchiaro il progetto è stato il primo in Italia 
ad accogliere l’oipportunità dell’appoggio della Fondazione di David Lynch. 
Come sottolineato in precedenza, il progetto è davvero innovativo e i canali diretti 
sono stati fondamentali per reperire informazioni utili. 
La Fondazione Lynch è nata nel 2005, il progetto CalmaMente è terminato nel 
2014, quando la Prof.ssa Finocchiaro è andata in pensione, anno in cui questa ricerca ha 
avuto il via. 
Nel link appena citato scopriamo che il dato più rilevante è aver notato che nella 
seconda classe, in cui normalmente ci sono cali tipici di questa classe e fase di 
apssaggio, anche fra i più bravi, come dimostra l’esperienza pluridecennale dei docenti, 
nella seconda meditante questo evento non si è verificato. 
Sono stati messi in luce le ripercussioni sui ragazzi, dopo due anni di Quiet Time 
essi dichiarano di sentirsi più calmi, studiare meglio, essere più cordiali fra gli amici, 
studiare più velocemente, litigare meno a casa, aver provato, dopo un’ iniziale 
incredulità, immediati miglioramenti, in classe e infamiglia. 
Importante anche la dichiarazione di una docente di lettere, Luisa Buccheri, che ha 
iniziato in maniera del tutto privata la meditazione e che l’ha poi praticata in classe con 
questi ragazzi e che la continua sistematicamente tutt’oggi. I risultati da lei evidenziati 
riguardano la sfera personale, ma sono stati notati anche nelal classe: migliore capacità 
di attenzione, migliore integrazione, alta motivazione. 
Di questa esperienza sono stati visionati alcuni disegni effettuati dai ragazzi, tutti 
dimostranti la felicità, il senso di amore, amicizia, in base ai simboli, le linee e i colori, 
ma poichè la presente ricerca ha deciso di rivolgere la propria attenzione alla classe 
docente per le motivazione illustrate nel capito primo, e visto, inoltre,  che tale 
coraggioso progetto pilota partito a Tremestieri Etneo mancava di dati scientifici, si è 






























MATERIALI E METODI 
In questo capitolo sarà illustrata la prima parte del lavoro empirico della ricerca, 
partendo dagli obiettivi, presentando il campione, delineando il disegno iniziale di 
ricerca, le ipotesi iniziali di lavoro, il procedimento delle fasi di lavoro, i mezzi utilizzati 
per la raccolta dati e lo strumento per analizzarli. 
 
5.1 Obiettivi 
Gli obiettivi prefissati della presente ricerca sono: 
• Far conoscere maggiormente la meditazione trascendentale nelle scuole 
italiane, come metodo utile alla riduzione dello stress nel campo dell’istruzione; 
• Testare un metodo efficace nella riduzione delle dinamiche scolastiche 
negative (assenteismo, bullismo, stati d'ansia, alterazioni del comportamento di 
insegnanti e alunni, del singolo o di gruppo...) derivate dalla causa stress; 
• Valutare se la pratica è contestualmente utile sia ad allievi che a docenti e 
quali variabili influiscono più o meno nella validità di tale metodo;  
• Far sì che la realizzazione di progetti sulla MT in ambito scolastico sia da 
esempio per altri possibili campi di azione. 
 
5.2 Disegno di ricerca 
L’idea principale, basilare, è quella di trovare un modo per migliorare il clima 
scolastico, ed in particolare un metodo per facilitare il lavoro degli insegnanti e 
l’apprendimento degli alunni. 
Sebbene, però, il clima dell’ambiente classe sia subordinato effettivamente sia 
agli alunni che ai docenti, e considerando che in una classe, ovviamente, gli alunni siano 
in maggioranza, molto (per non dire tutto) dipende dalla salute psicofisica, dalla 
preparazione e dalla capacità di quell’unico individuo dietro la cattedra. 
L’attenzione, quindi, si è concentrata solo sugli insegnanti per due motivi 
principali: il primo è che dagli studi e dall’esperienza sul campo, nella nostra scuola 
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italiana, risulta che i docenti siano quelli più bisognosi d’aiuto perché maggiormente 
sottoposti a stress, e che questo stress sia spesso resposnabile del benessere in classe. 
Protagonisti attivi della trasmissione del sapere, essi devono conoscere tutto, 
cambiare modalità e trovare strategie nuove in base alle diversità del singolo alunno.  
Da loro si pretende tanto ma sempre poco viene riconosciuto e, a queste 
responsabilità, dovute al fondamentale ruolo istituzionale, si possono aggiungere 
eventuali problemi personali: tutto ciò fa degli insegnanti una categoria da tutelare. 
Secondo motivo è la difficoltà di rendere parte attiva in questa ricerca gli 
studenti, per privacy o per mancato consenso da parte dei genitori. 
Un metodo innovativo è parso subito quello della meditazione trascendentale in 
classe, con grandi risultati all’estero e in via sperimentale in Italia. 
Nel nostro paese, le due scuole italiane che hanno accolto il “momento di quiete 
in classe” all'interno delle loro aule sono state: l'Istituto Comprensivo “E. De Amicis” di 
Tremestieri Etneo (CT), prima scuola in Italia grazie alla caparbietà della professoressa 
Giovanna Finocchiaro ed il supporto dell'allora Dirigente Lucia Maria Sciuto, che ha 
interessato alunni di sei classi, fascia d'età 11-14 anni, professori e personale scolastico 
dal 2009 al 2014; l’Istituto Tecnico Professionale “Sandro Pertini” di Lucca nel 2014, 
prima scuola superiore in Italia ad aderire al progetto “Scuola senza stress”, dapprima in 
una classe terza e successivamente in altre tre classi. 
In base alle dinamiche sviluppate e la disponibilità, la ricerca è stata indirizzazta 
sullo studio di 30 docenti, cercando quanto più di uniformare il campione dei 15 
soggetti non meditanti a quello dei meditanti, per ambiente lavorativo, età, condizioni 
attuali. 
Si è scelto di utilizzare uno strumento di rilevazione validato, e già utilizzato per 
ricerche simili nel mondo, per riuscire a confrontare i risultati . 
Sono stati cercati aiuti interni ed esterni il mondo della meditazione 




5.3 Ipotesi di lavoro 
Questo studio intende valutare la validità della pratica della meditazione 
trascendentale in classe, al fine di migliorarne il clima, ma anche di agire nei tratti 
personali e comportamentali, dipendenti da stressors, di alunni ed insegnanti, e quali 
variabili influiscono più o meno nella validità di tale metodo. 
Si vogliono, inoltre, dimostrare, gli effetti benefici, ove presenti, della MT con 
questionari scientificamente validati, e verificare, quindi, che chi medita affronta più 
serenamente qualsiasi attività. 
 
5.4 Campione 
La campionatura è formata da 30 docenti della Scuola Secondaria di Primo 
Grado “E. De Amicis” di Tremestieri Etneo (Catania). Di questi: 15 docenti praticanti la 
meditazione trascendentale e 15 non praticanti, 26 sono donne e 4 uomini, con una 
media dell'età anagrafica piuttosto alta, 56 anni, ed una media degli anni di servizio 
altrettanto alta, 29 anni. 
Il campione risulta essere abbastanza uniforme e rappresentativo. 
 
5.5 Strumenti 
Lo strumento utilizzando per la rilevazione dei dati è lo State Trait Anxiety 
Inventory (STAI Y1 e Y2) di Spielberger (1989), che consta di 40 item, suddivisi in due 
scale di 20 item ciascuna: una di stato, indicata come Y1, ed una di tratto, indicata con 
Y2. 
La scala Y1 chiede: “Legga ciascuna frase e contrassegni con una crocetta la 
casella che indica come si sente adesso, in questo momento”. 
La scala Y2 chiede: “Legga ciascuna frase e contrassegni con una crocetta la 
casella che indica come si sente di solito”. 
Il punteggio della scala Y1 si riferisce all’ansia di STATO, indica cioè che in 
quel momento la persona si percepisce in ansia. 
Il punteggio della scala Y2 si riferisce all’ansia di TRATTO, indica cioè che il 
soggetto, abitualmente e in modo generalizzato, si percepisce come ansiosa e si auto 
attribuisce le connotazioni classiche e di senso comune dell’ansia 
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Per rispondere alla scala di STATO, gli esaminati segnano il numero posto sul 
lato destro di ogni affermazione che meglio descrive l’intensità dei loro sentimenti nel 
momento attuale: 1 (per nulla), 2 (un po’), 3 (abbastanza), 4 (moltissimo). 
Nella scala di TRATTO essi indicano coome si sentono generalmente valutando 
la frequenza con cui provano sentimenti di ansia: 1 (quasi mai), 2 (qualche volta), 3 
(spesso), 4 (quasi sempre). 
Il manuale di Spielberg dà indicazioni sui punteggi da attribuire agli item. 
Ad ogni voce dello STAI è attribuito un punteggio ponderato da 1 a 4. 
La valutazione 4 indica la presenza di un alto livello di ansia in 10 affermazioni 
della scala STATO e in 11 item di quella TRATTO. 
Una uguale valutazione indica l’assenza di ansia per i restanti quesiti. 
I punteggi ponderati dei quesiti per l’ansia assente vanno invertiti: le risp 1,2,3,4,  
son valutate rispettivamente 4, 3 , 2, 1. 
Gli item dell’ansia assente per i quali i punteggi ponderati vanno invertiti, nelle 
due scale sono: 
STATO: 1,2,5,8,10,11,15,16,19,20 
TRATTO:21,23,26,27,30,33,34,36,39. 
Per cui i punteggi attribuiti sono i seguenti: 
STAI Y1 
Item n° 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20 Punteggi: 1, 2, 3, 4 
Item n° 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 18 Punteggi: 4, 3, 2, 1 
STAI Y2 
Item n° 1, 3, 6, 7, 10, 13, 14, 16, 19 Punteggi: 1, 2, 3, 4 
Item n° 2, 4, 5, 8, 9, 11, 12, 15, 17, 18, 20 Punteggi: 4, 3, 2, 1 
Più alto è il punteggio e più la persona è ansiosa. 
Per ottenere i punteggi delle scale Stato e Tratto si sommano semplicemente i 
punteggi dei 20 item che costituiscono ciascuna scala, tenendo conto del fatto che i 
punteggi sono capovolti per le domande suddette. 
Si impiegano circa 8 minuti per ogni scala. Il manuale consiglia di non fare 
riferimento all’ansia nella presentazione del questionario, ma di presentare i questionari 
un test di personalità o autovalutazione. 
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Circa metà delle voci chiedono informazoini su caratteristiche negative 
(sentimenti di tensione, paura, agitazione), ed alcune persone possono essere restie ad 
ammettere di avere queste caratteristiche perché le considerano segni di debolezza. 
E’ importante chiarire che le risposte resteranno segrete e che è importante la 
sincerità massima nelle risposte per far risultare quanto più veritiera ed efficace la 
ricerca. 
L’ansia di stato (Y1) deve essere consegnata   prima in quanto è stato dimostrato 
che può essere influenzata dopo lo svolgimento del test sull’ansia di tratto (Y2) mentre, 
viceversa, ciò non accade.  
Agli insegnanti praticanti MT, oltre allo STAI Y1-Y2 sono stati somministrati 
anche questionari con domande su dati generali (sesso, età, stato civile, ordine di scuola 
in cui si insegna e anzianità di servizio) e con domande sulla pratica della MT (se la 
praticano attualmente; quando hanno iniziato e per quanto tempo l'hanno praticata; se 
hanno mai smesso e se si perchè; se hanno mai ripreso e se si perchè; quanto ritengono 
che sia utile a: allievi dei vari ordini di scuola, docenti o adulti in genere). 
Agli insegnanti non praticanti MT, oltre allo STAI Y1-Y2 sono stati 
somministrati anche questionari con domande su dati generali (sesso, età, stato civile, 
ordine di scuola in cui si insegna e anzianità di servizio) e con domande generali sulla 
definizione di stress e la percezione della presenza di stress nelle scuole italiane. 
In ultimo è stato chiesto, ad entrambi i gruppi, di descrivere con un aggettivo (il 




Dopo un primo anno di studio della letteratura esistente sul concetto di stress, le 
categorie maggiormente colpite, le tecniche in grado di ridurlo, la conoscenza e la 
pratica della meditazione trascendentale nel mondo, si è, poi, proceduto 
all’individuazione dei campi in cui la MT veniva praticata nel nostro paese e si è deciso 
di testarne gli effetti. 
Durante il secondo anno di questa ricerca dottorale si è pensato di procedere, 
cercando di individuare e contattare istituti che hanno accolto il Quiet Time e agganci di 
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vario tipo. Fra questi, punti di riferimento che hanno dato positivo riscontro, che hanno 
aderito in tutto e per tutto alle richieste e le iniziative, disponibli a collaborare e aperti al 
dialogo, sono stati trovati nelle persone di Vittorio Lodolo D’Oria e Giovanna 
Finocchiaro. 
Questi specialisti, del Disagio Professionale l’uno e della Meditazione 
Trascendetale l’altra, hanno fornito dettagli importanti alla realizzazione della presente 
ricerca, studi e materiali personali, esperienze di vita, si sono messi a disposizione con 
tutti i mezzi possibili, telematici e telefonici, disposti anche ad incontri in presenza. 
 Nel mese di gennaio 2016 sono stati somministrati i questionari ai docenti, 
alcuni in presenza, altri telematicamente e si è attesa risposta.  
Successivamente sono stati analizzati i risultati e si è giunti alle prime 
conclusioni. 
Durante l’anno scolastico 2015/16 sono stati fatti degli incontri sulla MT 
all’Istituto Superiore di Bronte (Catania) e il progetto sembrava in procinto di partire.  
Previo appuntamento con l’Istituto Superiore di Bronte, il 2maggio 2016 sono 
stati somministrati i questionari STAI Y1 E Y2 a 13 docenti e 50 alunni di 3 diversi 
indirizzi, pensando poi di somministrare gli stessi test ai medesimi soggetti, dopo 
almeno 3 mesi di meditazione trascendentale. Il progetto è poi rimasto incompiuto. 
Durante l’ultimo anno di questa ricerca, tramite il programma SPSS sono state 
valutate i risultati, studiando le risposte ed elaborando grafici, è stata, poi, curata la 
relazione generale finale della ricerca, definendo, con obiettività, punti di forza e di 
debolezza del presente studio. 
 
5.7 Trattamento statistico dei dati 
Lo strumento utilizzando per l’analisi dei dati è stato il programma statistico 
SPSS. 
Sono state calcolate frequenze, statistiche, medie, variabili, correlazioni, t test e 





In questo capitolo vengono esposti i veri e propri risultati dei test somminsitrati ed 
elaborati. 
Le tabelle daranno un quadro generale della risposte ma mostreranno anche le prime 
diversità. Il supporto dei grafici aiuterà a comprendere, nello specifico, le più 
significative fra i praticanti la MT e i non meditanti. 
 
6.1 RISULTATI 
Si precisa, prima di tutto, che non sono state omesse risposte. 
I risultati della ricerca hanno mostrato che dei 30 insegnanti totali: 
Alle domande generiche i non praticanti MT hanno indicato valori 
corrispondenti alle medie seguenti: 
2 Quanto stress esiste secondo lei nelle scuole italiane: 7,8 
3 Quanto stress esiste secondo lei fra i docenti: 8,3 
4 Quanto stress esiste secondo lei fra gli allievi: 5,6 
5 Quanto conosce la differenza fra stress, burnout e stress da lavoro 
correlato: 5,7 
Alla richiesta di indicare un metodo qualsiasi per abbattere lo stress in aula (sia 
fra docenti che allievi), gli insegnanti non praticanti MT hanno risposto con i seguenti 
suggerimenti: maggiore dialogo, musica, gruppi di lavoro. 
Gli stessi hanno associato i seguenti aggettivi per descrivere: 
− La scuola italiana oggi: 2 scarsa, propositiva, camaleontica, disastrata, 4 
confusionaria; 2 caotica, incasinata, agonizzante, inclusiva, attenta. 
− La scuola dove insegna: 2 confusionaria, attiva, 4 disorganizzata, chiusa, 
efficiente, buonista, incasinata, nonnista, incompetente, 2 irresponsabile. 
− La meditazione trascendentale: stupida, 2 palliativa, liberatoria, 4 utile, 3 
inutile, rigenerante, introspettiva, evanescente, impegnativa. 
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Gli insegnanti praticanti MT, in media da 7 anni, hanno indicato valori 
corrispondenti alle medie sotto riportate, rispondendo alla domanda “Quanto ritiene 
utile la MT per:”  
1. alunni di scuola primaria: 7,5 
2. alunni di scuola secondaria di primo grado: 9 
3. alunni di scuola secondaria di secondo grado: 9 
4. studenti universitari: 9 
5. docenti: 9,5 
6. adulti in genere: 9,5 
Gli stessi hanno associato i seguenti aggettivi per descrivere: 
• La scuola italiana oggi: inconcludente, caotica, antica, dissimulante, 3 
confusionaria, disorganizzata, carente, scarsa, agonizzante, mutevole, instabile, 
formativa, propositiva. 
• La scuola dove insegna: 2 dinamica, 3 propositiva, inclusiva, 2 
progettuale, 2 attiva, critica, di larghe vedute, accogliente, accomodante, solidale. 
• La meditazione trascendentale: buona ma non esaustiva, ottima, 
terapeutica, 7 utile/utilissima, 2 rigenerante, incoraggiante, calmante, rasserenante. 
Il test di significatività mostra i seguenti risultati: 
 
 
Tabella 6.1 T-test 




Come si può notare il t test non esprime una significatività evidente, a causa 
senz’altro del campione esiguo, ma sicuramente più significativo per la Scala Y1, che 
delinea l’ansia di stato. 
Quest’ultimo dato è in linea con i risultati che normalmente vengono ricavati da 
questo tipo di questionario. L’ansia di tratto, infatti, è senza dubbio meno modificabile 
da qualsiasi agente esterno, che può agire, al contrario, sulla percezione dell’ansia di 
stato. 
Il carattere distintivo di una persona non varia così facilmente come può, 
viceversa, variare una percezione d’ansia momentanea, anche se di un lungo periodo; 
essa subisce, appunto, modificazioni (positive o negative) esterne con più semplicità, 
anche inconsciamente. 
L’ansia di tratto necessita un lavoro più lungo e mirato, non sempre fruttuoso. 
Osservando le seguenti tabelle si può notare, però, che esiste già, nonostante il 
modesto numero della campionatura, una differenza fra meditanti e non meditanti e fra 
ansia di stato e di tratto. 
In particolare, nella tabella sottostante si evidenziano le medie dei punteggi dello 
stato d’ansia attuale, che per i meditanti risulta essere 30, contro il 44 dei non meditanti, 
e dello stato d’ansia di tratto, più alta per entrambi, ma solo di 2 punti per i meditanti e 
di 5 per i non meditanti, con una differenza totale fra medianti e non meditanti di 14 
punti per il test Y1 e addirittura di 17 per il test Y2, in favore dei primi. 
 
 
Tabella 6.2 Statistiche differenziate per scala e campione 
 
Nello specifico, la tabella 6.3 ci indica il punteggio totale che definisce lo stato 
d’ansia attuale per ogni soggetto, distinguendo scala e campione. 
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La scala Y1 Ansia di Stato, rileva un punteggio minore fra i meditanti di 23 
contro un punteggio minore fra i non meditanti di 28, e un punteggio maggiore fra i 
meditanti di 39 contro il picco massimo raggiunto fra i non meditanti di 65 
evidenziando quindi una differenza addirittura di 26 punti fra i limiti massimi di 
meditanti e non meditanti per ansia di stato. 
 
 
Tabella 6.3 Statistica Scala Y1 differenziata per campione 
 
Nella tabella 6.4, invece, troviamo la stessa tabella per delineare il punteggio 
totale dello stato d’ansia di tratto per ogni soggetto, distinguendo scala e campione. 
La scala Y2 Ansia di Tratto, rileva un punteggio totale minore fra i meditanti di 
24 contro un punteggio minore fra i non meditanti di 34, e un punteggio maggiore fra i 
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meditanti di 49 contro il picco massimo raggiunto fra i non meditanti di 64 
evidenziando quindi una differenza di 10 punti fra i limiti minimi di meditanti e non 
meditanti per ansia di tratto, e di 15 fra i limiti massimi per gli stessi. 
 
 
Tabella 6.4 Statistica Scala Y2 differenziata per campione 
 
La prima considerazione da fare è che la differenza massima fra chi medita e chi 
non merita è evidente nella scala che segnala la presenza di uno stato d’ansia attuale. 
Come detto sopra, la meditazione, come qualsiasi fattore esterno a noi, agisce in 
maniera più significativa proprio su questo tipo di ansia, sebbene i meditanti mostrino 
comunque, anche se in maniera ridotta, un’ansia di tratto sempre minore rispetto ai non 
meditanti, anche nei valori minimi. 
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Sicuramente è decisamente apprezzabile la presenza di uno stato d’ansia, sia di 
tratto che di stato, fra gli insegnanti nei picchi massimi, ma altrettanto certamente essa è 
più positivamente gestita da chi pratica il “momento di quiete”, con tutte le importanti 
conseguenze del caso.  
Ciò è misurabile anche in quello che non balza subito agli occhi, ma che non è 
un valore di poco conto, cioè nel calcolo della differenza che passa in gruppo fra picco 
massimo e minimo.  
Ad esempio, fra i meditanti, per la scalaY1 fra il soggetto che soffre meno 
l’ansia (che ha un punteggio totale di 23) e quello che ne soffre maggiormente (39), la 
differenza è di 16 punti, mentre fra i non meditanti è 37. 
Per la scala Y2, fra i meditanti la differenza è di 25 rispetto a quella dei non 
meditanti che è di 35. 
Oltre le osservazioni fatte finora, il dato meritevole di valutazione è che gli stessi 
meditanti, che normalmente sono comunque un po’ più ansiosi, riescono a gestire 
l’ansia attuale in maniera più elevata. 
 Mentre, cioè, chi non medita registra una differenza fra i punti minimo e 
massimo addirittura più alta in uno stato d’ansia attuale rispetto a quanto risultano 
invece “normalmente” ansiosi, chi medita fa della meditazione un punto di forza 
assottigliando l’ansia attuale. 
Ciò significa, infine, che c’è fra i non meditanti chi registra un’ansia del 
momento attuale più alta rispetto al solito, non c’è (o difficilmente ci sarebbe) fra i 
meditanti chi gestisce l’ansia di stato peggio di quanto farebbe usualmente. 
Uno screening accurato delle singole domande aiuta a rendersi conto delle 
differenze della percezione d’ansia, in quali casi, da chi essa viene maggiormente 
individuata. 
. Mentre, in fondo, non vi sono sostanziali divergenze fra i due gruppi nell’idea 
di sentirsi a proprio agio, sotto pressione o sicuri di se’, soddisfatti o falliti, ce ne sono 
di evidenti nelle preoccupazioni che derivano dall’esterno, da possibili problemi o 
disgrazie e nella paura di non saper reagire (Tabella 6.5). 
Le risposte più significative riguardano, soprattutto, la gestione dell'ansia e la 
percezione dei problemi, il senso di felicità e nervosismo e sono segnalate in rosso nelle 
tabelle sottostanti che aiutano a dare un quadro completo e dettagliato: 
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STAI Y1      
STAI Y1      




1-Mi sento calmo PRATICANTI 0 13 2 0 
1-Mi sento calmo 
2-Mi sento sicuro 
NON 
PRATICANTI 
0 9 3 3 
PRATICANTI 4 11 0 0 




3 12 0 0 
PRATICANTI 0 0 4 11 
3-Sono teso 
4-Mi sento sotto pressione 
NON 
PRATICANTI 
3 2 7 3 
PRATICANTI 0 1 8 6 
4-Mi sento sotto pressione 
5-Mi sento tranquillo 
NON 
PRATICANTI 
0 6 6 3 
PRATICANTI 2 13 0 0 
5-Mi sento tranquillo 
6-Mi sento turbato 
NON 
PRATICANTI 
2 4 5 4 
PRATICANTI 0 0 1 14 
6-Mi sento turbato 
7-Sono attualmente 




0 2 5 8 
PRATICANTI 
 
0 0 2 13 
7-Sono attualmente 
preoccupato per possibili 
disgrazie 
8-Mi sento soddisfatto 
NON 
PRATICANTI 
2 4 5 4 
PRATICANTI 5 10 0 0 
8-Mi sento soddisfatto 
9-Mi sento intimorito 
NON 
PRATICANTI 
3 11 1 0 
PRATICANTI 0 0 1 14 
9-Mi sento intimorito 
10-Mi sento a mio agio 
NON 
PRATICANTI 
0 0 1 14 
PRATICANTI 4 11 0 0 
10-Mi sento a mio agio 
11-Mi sento sicuro di me 
NON 
PRATICANTI 
2 12 1 0 
PRATICANTI 7 8 0 0 
11-Mi sento sicuro di me 
12-Mi sento nervoso 
NON 
PRATICANTI 
3 11 1 0 
PRATICANTI 0 0 0 15 




Tabella 6.5 Tabulazione Scala Y1 per singole domande differenziate per campione 
 
Come si può notare sopra, fra le domande che identificano un’ansia di stato 
attuale, i due gruppi non si discostano, per esempio, nel sentirsi sicuri o sotto pressione, 
soddisfatti o intimoriti, e che i problemi sentiti non siano percepiti come dovuti al non 
sentirsi a proprio agio. 
Nelle domande sullo stato di agitazione, confusione, preoccupazione o di 
rilassamento, essi danno invece risposte contrastanti. 
Lo stesso dicasi per le domande del questionario Y2: 
 
13-Sono agitato PRATICANTI 
PRATICANTI 0 0 2 13 
13-Sono agitato 
14-Mi sento indeciso 
NON 
PRATICANTI 
2 3 6 4 
PRATICANTI 0 0 2 13 




1 5 6 3 
PRATICANTI 3 12 0 0 
15-Sono rilassato 
16-Mi sento contento 
NON 
PRATICANTI 
0 5 5 5 
PRATICANTI 4 9 2 0 




0 11 3 1 
PRATICANTI 0 0 3 12 
17-Sono preoccupato 
18-Mi sento confuso 
NON 
PRATICANTI 
2 3 5 5 
PRATICANTI 0 0 1 14 
18-Mi sento confuso 
19-Mi sento disteso 
NON 
PRATICANTI 
0 5 8 2 
PRATICANTI 2 13 0 0 
19-Mi sento disteso 
20-Mi sento bene 
NON 
PRATICANTI 
0 5 5 5 
PRATICANTI 2 13 0 0 
20-Mi sento bene NON 
PRATICANTI 
0 8 3 3 




STAI Y2      








PRATICANTI 2 12 1 0 
NON 
PRATICANTI 
2 4 6 3 
2-Mi sento teso 
ed irrequieto 
PRATICANTI 0 0 5 10 
NON 
PRATICANTI 




PRATICANTI 5 10 0 0 
NON 
PRATICANTI 








0 0 2 13 
NON 
PRATICANTI 
0 0 3 12 




0 0 3 12 
NON 
PRATICANTI 
0 0 2 13 
6-Mi sento 
riposato 
PRATICANTI 0 10 5 0 
NON 
PRATICANTI 
0 0 5 10 
7-Sono calmo, 
tranquillo e 
padrone di me 
PRATICANTI 
 
7 5 3 0 
NON 
PRATICANTI 
1 3 6 5 
8-Sento che le 
difficoltà si 
accumulano 






0 1 8 6 
NON 
PRATICANTI 
4 6 5 0 
9-Mi preoccupo 
troppo di cose 






0 1 5 9 
NON 
PRATICANTI 
2 4 7 2 
10-Sono felice PRATICANTI 6 6 3 0 
NON 
PRATICANTI 
0 7 5 3 








2 7 5 1 
12-Manco di 




0 0 4 11 
NON 
PRATICANTI 
0 0 3 12 
13-Mi sento 
sicuro 
PRATICANTI 9 5 1 0 
NON 
PRATICANTI 




PRATICANTI 7 6 2 0 
NON 
PRATICANTI 
2 2 6 5 
15-Mi sento 
inadeguato 
PRATICANTI 0 0 3 12 
NON 
PRATICANTI 
0 2 4 9 
16-Sono 
contento 
PRATICANTI 8 5 2 0 
NON 
PRATICANTI 




passano per la 




0 0 3 12 
NON 
PRATICANTI 











0 2 7 6 
NON 
PRATICANTI 




PRATICANTI 3 11 1 0 
NON 
PRATICANTI 








0 7 5 3 
NON 
PRATICANTI 
8 6 1 0 
 






Dopo questo sguardo d’insieme, può essere utile scendere nel dettaglio delle 
singole e domande, evidenziando, in particolare, quelle in cui sono maggiori le 
discrepanze di risposte date dai due gruppi. 
In ordine, nella terza domanda dello Stai Y1, vediamo che fra i meditanti 
nessuno ha risposto di sentirsi molto o abbastanza teso, e quasi tutti dichiarano di non 
esserlo affatto, mentre fra i non meditanti una percentuale superiore al 30 si schiera fra 
il moltissimo e abbastanza e molti un po’: 
 
    
Grafico 6.1 Domanda Y1 MT/non MT: Sono teso 
 
Nella quinta domanda i meditanti hanno risposto quasi al 90% di sentirsi 
abbastana tranquilli e qualcuno moltissimo, mentre fra i non meditanti nessuno ha 
risposto moltissimo e il 60% si divide fra un po’ e per nulla. 
 
      




Nella condizione di sentirsi turbato, quasi tutti i meditanti non si riconosco per  
nulla, al contrario qualche non meditante si riconosce abbastanza. 
 
 
Grafico 6.3 Domanda Y1 MT/non MT: Mi sento turbato 
 
Alla settima domanda una grande maggioranza dei meditanti hanno risposto di 




Grafico 6.4 Domanda Y1 MT/non MT: Sono attualmente preoccupato per possibili disgrazie 
 
 
La differenza più netta si nota nella domanda successiva, su quanto ci si senta 
nervosi:tutti i meditanti hanno dichiarato di non sentirsi per nulla nervosi, da moltissimo 





Grafico 6.5 Domanda Y1 MT/non MT: Mi sento nervoso 
Quasi similmente le risposte alla domanda sullo stato d’agitazione: 
 
 
Grafico 6.6 Domanda Y1 MT/non MT: Sono agitato 
I praticanti risultano anche più in grado di prendere le decisioni più facilmente 
rispetto ai non praticanti, nessun praticante si sente molto o abbastanza indeciso, molti 
non praticanti, invece lo sono. 
 




Interessante, anche, il quindicesimo item, sulla sensazione di rilassamento, 
l’80% dei meditanti si sente abbastanza rilassato e il 20% molto rilassato, mentre i non 
meditanti si dividono perfettamente fra abbastanza, un po’ e per nulla rilassati (ultime 
due risposte non date affatto dai meditanti). 
 
 
Grafico 6.8 Domanda Y1 MT/non MT: Sono rilassato 
 
 
 Anche per quanto riguarda l’item “mi sento contento” è osservabile una piccola 
importante differenza, fra le loro risposte, infatti, i meditanti dichiarano di sentirsi molto 
contenti per un buon quasi 30% e nessuno riesce a definirsi affatto contento, mentre i 
non meditanti, pur essendo abbastanza contenti, nessuno di loro riesce a definirsi molto 
contento, qualcuno però si esprime per il per nulla. 
 
 




Ancora, la domanda numero 16 vede l’80% dei meditanti per nulla preoccupato 




Grafico 6.10 Domanda Y1 MT/non MT: Sono preoccupato 
 
Più evidente, poi, nell’item numero 17, in cui quasi tutti i meditanti si 




Grafico 6.11 Domanda Y1 MT/non MT: Mi sento confuso 
 
Per quanto riguarda la sensazione del “sentirsi distesi”, qualche meditante si 
definisce, addiritttura, moltissimo disteso e la stragrande maggioranza abbastanza, 
diversamente dai non meditanti che si dividono ancora perfettamente fra abbastanza, un 





Grafico 6.12 Domanda Y1 MT/non MT: Mi sento disteso 
 
 
Stesse risposte date dai meditanti nell’ultimo item dello Stay Y1, con simile 
difformità rispetto ai non meditanti: 
 
 
Grafico 6.13 Domanda Y1 MT/non MT: Mi sento bene 
 
 
Il test Y2 inizia con la stessa domanda presentata nell’ultimo item dello Y1, ma 
delinea una sensazione stavolta abituale, non del momento attuale, ed indica già una 
piccola, ma significativa differenza.  
Rispetto al “mi sento bene adesso”, visto poco sopra, normalmente i meditanti si 
sentono bene spesso, ma qualcuno risponde “qualche volta” (assente fra le risposte MT 




Ciò indica che, mentre i MT, che normalmente possono sentirsi non del tutto 
bene, “adesso” riescono a sentirsi bene, i non MT che normalmente possono sentirsi 
molto bene, in un momento presente possono sentirsi meno bene (o perchè più in ansia 
o perchè si sentono pressati dal test). 
 
 
Grafico 6.14 Domanda Y2 MT/non MT: Mi sento bene 
 
 
Nell’item successivo i meditanti si esprimono ancora positivamente, quasi mai la 
maggioranza, o al massimo qualche volta, si sentono tesi ed irrequieti, mentre i non 
meditanti lo sono per lo più quasi sempre o spesso nella vita di tutti i giorni. 
 
 
Grafico 6.15 Domanda Y2 MT/non MT: Mi sento teso ed irrequieto 
 
 
Similmente all’item numero 15 dell’Y1, i meditanti appaiono si percepiscono 
spesso riposati, anche se la sensazione di rilassamento attuale sembra comunque più 
forte di quella di riposo abituale. 
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I non meditanti, invece, non si avvertono quasi mai riposati o solo qualche volta. 
 
 
Grafico 6.16 Domanda Y2 MT/non MT: Mi sento riposato 
 
 
Andando ancora avanti, i praticanti MT si avvertono quasi sempre tranquilli, 
calmi e padroni di se’, o coomunque spesso, all’opposto dei non praticanti MT che non 
si avvertono così quasi mai, o per lo più qualche volta. 
 
 
Grafico 6.17 Domanda Y2 MT/non MT: Io sono calmo e tranquillo e padrone di me 
 
 
Nell’item 8 qualche volta i MT si sentono minacciati da possibili difficoltà, un 
buon 40% quasi mai, contrariamente ai non  MT che percepiscono questo disagio quasi 









Simili risposte nella domanda successiva. Chi pratica la MT riesce  a 
preoccuparsi decisamente meno, o quasi mai, di cose in realtà banali rispetto a chi non 








Anche l’item sul concetto di felicità ha dato risultati decisamente diversi. Fra i 
meditanti un buon 40% può dire di sentirsi decisamente felice, un 80% fra quasi mai e 
spesso, e nessuno di loro risponde quasi mai. Fra i non meditanti nessuno, invece, 
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dichiara di sentirsi felice e sebbene quasi un 50% si dichiari spesso felice, c’è un 20% 
che addirittura non lo è quasi mai. 
 
 
Grafico 6.20 Domanda Y2 MT/non MT: Sono felice 
 
Ancora più netta la differenza fra MT e non non MT nell’undicesimo item in cui 
i primi non sono quasi mai assaliti da pensieri negativi, o al massimo lo sono qualche 
volta, mentre i secondi, per la maggioranza, lo sono spesso, o anche molto spesso. 
 
 
Grafico 6.21 Domanda Y2 MT/non MT: Mi vengono pensieri negativi  
 
Peggio ancora che l’item 9, il 17 ha dato i seguenti risultati: fra i MT un 
consistente 80% non da quasi mai rilevanza a pensieri inutili, e pochi qualche volta, di 
contro ai non meditanti che spesso o quasi sempre sono infastiditi da cose di poco conto 






Grafico 6.22 Domanda Y2 MT/non MT: Pensieri di scarsa importanza mi passano per la 
mente e mi infastidiscono 
 
 
Anche le delusioni, quindi, sono vissute con negativa e protratta partecipazione, 
molto spesso ed anche quasi sempre dai non meditanti, quasi mai o qualche volta dai 
meditanti, che evidentemente riescono a metabolizzarle con più facilità. 
 
 
Grafico 6.23 Domanda Y2 MT/non MT: Vivo le delusioni con tanta partecipazione da non 
poter togliermele dalla testa 
 
I MT si definiscono persone spesso costanti per un ragguardevole 73% e 
nessuno si definisce incostante. Fra i non praticanti, per quanto sia da evidenziare che 
più soggetti, rispetto ai praticanti, si dichiarano quasi sempre costanti, esiste fra loro una 





Grafico 6.24 Domanda Y2 MT/non MT: Sono una persona costante 
 
 
In ultimo, divergenze nelle domande estreme, riguardo alla sensazione di 
tensione e turbamento in quei momenti in cui subentra un problema. 
Tra i praticanti meditazione trascendentale, che comunque affermano di essere 
spesso tesi in situazioni preoccupanti molto spesso, c’è un 20% che dichiarano di non 
esserlo quasi mai e nessuno dichiara di esserlo quasi sempre, all’opposto dei non  
praticanti che in maggioranza dichiara di sentirsi quasi sempre turbato e nessuno 











DISCUSSIONE  E CONCLUSIONI 
In quest’ultimo capitolo verranno esposte le difficoltà incontrate portando avanti il 
lavoro e le modifiche che ha subito, considerati i limiti della ricerca e le proposte per 
eventuali ricerche future. 
 
7.1 DISCUSSIONE E CONCLUSIONI 
 
Questo vuole essere uno studio pilota, considerato il campione esiguo il t test 
non mostra un indice alto di significatività, ma andando ad esaminare le singole 
domande esistono concrete differenze a conferma dell’utilità della pratica di 
meditazione trascendentale. 
La ricerca mostra dati in linea con ricerche scientifiche mondiali sulla 
prevalenza di donne in ambito educativo (quindi maggiormente sottoposte a stress, 
anche per la stretta relazione ormoni dello stress-sbalzi fisiologici ormonali della donna) 
e il cospicuo numero di anni di servizio. 
Per quanto riguarda le risposte del questionario “Dati Generali”, si può notare 
che i due gruppi si uniformano nella concezione dello stato attuale della scuola italiana 
mentre divergono molto nella considerazione della propria scuola. 
Fra i non praticanti solo 3 sono le definizioni positive che riguardano lo stato 
dell’istituzione scolastica nazionale, 2 per la scuola d’appartenenza. 
L’insieme degli insegnanti praticanti MT dà solo 2 definizioni positive che 
riguardano lo stato dell’istituzione scolastica nazionale, ma 14 su 15 considera la 
propria istituzione d’appartenenza più positivamente rispetto i non MT. 
Nello specifico, possiamo notare ancora che: 
- Secondo i non praticanti esiste un’alta percentuale di stress nelle scuole 
italiane e decisamente esso riguarda più i docenti che gli allievi (ciò è dovuto forse alla 
loro personale condizione stressante). Allo stesso tempo essi, però, sono anche poco 
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informati sulle varie forme di stress e, quindi, anche sulle reali conseguenze che esso 
comporta (e ciò rende più difficile l’affidarsi a tecniche di supporto); 
- I praticanti della MT considerano la tecnica della meditazione 
trascendentale maggiormente fruttuosa per docenti e adulti in genere, anche più degli 
alunni (nonostante diano comunque risposte alte sull’utilità della pratica per tutti gli 
studenti). 
I due gruppi differiscono maggiormente, ma non del tutto, nella concezione della 
Meditazione Trascendentale: chi non la pratica è più scettico, benché 6 persone abbiano 
associato ad essa aggettivi di accezione positiva, mentre nessuno di quelli che la 
praticano non ne riconosce i benefici, descrivendola, chiaramente, altamente positiva. 
I dati rilevanti, però, analizzati con il programma SPSS, che riguardano i test 
STAI Y1 E Y2, sono che, nonostante l'età anagrafica e gli anni di servizio non 
differenzino i due gruppi, gli insegnanti praticanti MT sono risultati in uno stato d'ansia 
minore rispetto ai non praticanti.  
Le risposte più significative sono state analizzate nel dettaglio sotto la voce 
“risultati” e si è notato che discrepanze sostanziali distinguano i due gruppi nella 
percezione e la gestione di situazioni angosciose, di inquietudine, felicità, 
preoccupazioni collettive o particolari, con la sensazione che tutto ciò derivi dall’esterno 
e ci sia una generale intima incapacità di controllo. 
Si può concludere che, anche in questo caso, la pratica della meditazione 
trascendentale non è ininfluente sull'esercizio della professione docente e che, al 
contrario, essa aiuti a tenere a bada l’ansia nell'importante compito di trasmissione del 
sapere, valutazione oggettiva, ruolo-guida in classe. 
Insegnanti più sereni avranno alunni più sereni ed entrambi, insieme, creeranno 
un clima più adatto ai rapporti educativi.  
Con l’esperienza di questa ricerca, è chiaro adesso che lo studio di altre variabili 
che possono influire sulla percezione d’ansia, come ad esempio gli anni di meditazione, 
situazioni familiari, personali, classi affidate, differenze caratteriali, rapporti con 
colleghi o altro, può portare ad una valutazione più precisa e decisamente più 
significativa, che non è stato possibile testare per via del numero del campione ridotto. 
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7.2 LIMITI DELLO STUDIO 
La pratica innovativa e poco diffusa, l’agnosticismo, la scarsa collaborazione fra 
i docenti, la mancanza di fondi, non hanno reso facile il lavoro svolto soprattutto 
nell’ultimo anno di ricerca. 
Il primo punto debole dello studio è proprio quello di aver potuto prendere in 
considerazione solo una categoria dell’ambiente classe. Sarebbe opportuno, quindi, 
effettuare (o meglio dire poter rendere pubblico, seppur sempre in forma anonima) due 
studi anche sui discenti: uno studio con un gruppo di controllo di riferimento, tenendo 
conto anche di alcune più interessanti variabili, ed uno diacronico su uno stesso gruppo 
(prima e dopo la MT). 
Come detto, la ricerca originaria prende le mosse dall’idea che i docenti siano la 
categoria maggiormente bisognosa di aiuto, e che, quindi, su di loro fosse necessario 
concentrarsi, ma lo studio e l’osservazione diretta portano a considerare i discenti una 
possibile causa dello stress dei loro insegnanti, quindi bisognosi anche loro alla stessa 
maniera di un aiuto, a non escluderli ma anzi valutarli, ovviamente, parte integrante di 
un ambiente di lavoro più o meno favorevole, da cui escono input positivi o negativi, 
ma anche ricettori degli input dei loro educatori. 
E’ per questo che “assistere” gli allievi, in concomitanza al corpo docente, aiuta 
a facilitare il lavoro non solo degli studenti ma anche dei professori. 
Un'altra probabile carenza di questa ricerca è la consistenza del campione, 
dovuta, come già esplicitato sopra, allo scetticismo e la mancanza di collaborazione, ma 
soprattutto, elemento non poco rilevante, l’argomento poco conosciuto e poco diffuso, 
particolare e di diversa cultura, none poco diffuso. 
Valutare gli effetti su un largo numero di insegnanti mostrerebbe con più 
chiarezza l’efficacia della MT sulla scuola e la società, essi sarebbero da esempio per 
alunni, genitori e colleghi, dando anche un valore aggiunto alle istituzioni per le quali 




7.3. PROPOSTE DI RICERCA FUTURA  
La maggior parte delle ricerche hanno posto l'accento o solo sull'identificazione 
delle cause o delle conseguenze dello stress in aula, o sul decifrare le categorie più 
colpite, o anche sulle tecniche che aiutano la riduzione di alcune problematiche su adulti 
o ragazzi, un po' meno è stato indagato l'effetto sulla categoria insegnanti, soprattutto in 
Italia, ancor meno della meditazione trascendentale quale esercizio praticato dalla classe 
docente. 
Lo studio di alcune variabili e alcune constatazioni ha portato a pensare di 
ampliare la ricerca verso un tipo di lavoro che non prendesse in considerazione un 
gruppo pilota e un gruppo di controllo con stesse caratteristiche, ma che mirasse 
all’efficacia della meditazione trascendentale inserita come unica novità nella vita di un 
medesimo gruppo. 
Abbiamo detto che molto dipende dall’insegnante e dalla sua capacità, ma è 
altrettanto vero che il clima scolastico è influenzato sì dai docenti ma anche dalla loro 
utenza. Senza dubbio, insegnanti più tranquilli lavorano meglio relazionandosi con 
alunni più tranquilli. 
Una prima proposta sarebbe quella di studiare contestualmente sia docenti che 
studenti, dello stesso ambiente classe, con stesse dinamiche. 
Per questo motivo per cui era stata pensata una seconda fase di ricerca con uno 
studio diverso, diacronico, su stessi soggetti, per non valutare variabili fra individui 
diversi, ma la validità di un metodo, anche in base a fasi temporali. 
Con la prof.ssa Finocchiaro abbiamo iniziato un primo percorso, conoscitivo e di 
rilevazione dei dati, a Bronte, per una seconda ricerca che avrebbe dovuto camminare di 
pari passo con quella di Tremestieri Etneo, ma che purtroppo, come diremo 
successivamente, non è stato possibile portare a compimento. 
Il Quiet Time, pronto a partire durante l'a.s.2016-2017 in un Istituto Superiore di 
Bronte (CT), ha subito qualche intoppo dovuto più a delle ritrosie fra gli adulti che fra 
gli studenti, dimostrati, al contrario, decisamente entusiasti. 
In tale istituto era iniziato uno studio di tipo qualitativo e diacronico, sullo stato 
d’ansia, con la somministrazione dei test validati STAI Y1 e Y2, che voleva esaminare 
eventuali risultati prima e dopo un corso di MT (anche breve) sulle stesse persone, 
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senza riferimenti ad un gruppo di controllo, senza quindi valutare variabili particolari 
ma volendo constatare se su uno stesso numero di persone, introducendo come unica 
variabile nelle loro vite la pratica di MT, essa fosse in grado di agire anche in un breve 
tempo (ed eventualmente testare differenze a lungo termine). 
Purtroppo il progetto, sul punto di partenza, è stato bloccato per lunga burocrazia 
o non sufficiente spinta emozionale, mettendo, quindi, in stand by questo secondo tipo 
di analisi, per la quale era stato già valutato lo stato d’ansia di 13 insegnanti, tutti 
dipendenti di codesto istituto, e un numero complessivo di 50 alunni. 
L’argomento molto interessante spinge a pensare altri progetti futuri, in vari 
ambiti; volendo però rimanere nel campo dell’istruzione, proposte di ricerca future 
potrebbero, in definitiva, essere ancora: 
- Testare la validità della MT sulla riduzione dello stato d’ansia in docenti e 
allievi con gruppi di controllo; 
- Portare avanti lo studio diacronico di Bronte, o comunque effettuarne uno di 
questo genere, temporale su uno stesso gruppo prima e dopo la MT; 
- Confrontare i risultati della stessa MT dopo 3 mesi di corso o dopo alcuni 
anni e notarne differenze o meno; 
- Verificare, con test sull’ansia o sul benessere scoalstico, se la MT è più o 
meno efficace rispetto a qualche altra tecnica. 
Visti i presupposti positivi offerti dai contributi scientifici, è auspicabile che 
quelli che si sono mossi negli ultimi anni siano solo i primi passi di un soddisfacente 
percorso personale e di gruppo che facilita e invoglia l'insegnamento e l'apprendimento, 
migliora il clima di classe e i rapporti interpersonali. 
 
7.4 CONCLUSIONI FINALI 
La ricerca base è stata condotta presso l'Istituto Comprensivo “E. De Amicis” di 
Tremestieri Etneo (Catania), con la collaborazione preziosa della Prof.ssa Giovanna 
Finocchiaro. 
Nonostante sia attualmente in pensione, l’aiuto della Prof.ssa Finocchiaro si è 
rivelato prezioso, per la visione di alcuni video ed elaborati degli alunni meditanti ma 
soprattutto per questa ricerca, nonchè per il mio primo personale contatto con la 
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meditazione trascendentale, che volutamente non ho voluto ancora praticare per avere 
un approccio quanto più scientifico e non di parte, ma che rientrerà, senz’altro, nei miei 
programmi futuri. 
Si è tentato di collabrare con l’Istituto “Pertini” di Lucca, contattando via e.mail 
il Dirigente Scolastico prima e la referente del progetto poi, con scarsi risultati.  
In questo Istituto, infatti, il progetto di Quiet Time ha smosso qualche critica e 
per questa ragione, forse, o anche per gli studi che si stanno svolgendo attualmente 
inerenti il progetto, congiuntamente al fatto che esso sia ancora in corso, quindi per 
tutelarne la privacy, non si sono potuti attuare confronti o ulteriori lavori.  
Si spera che sempre più classi possano partecipare al “Quiet Time” così da 
monitorare la situazione e provare i risultati su un campione sempre più elevato di 
docenti e di allievi. 
C'è spesso derisione, riluttanza, scetticismo nell'uso di tale pratica (soprattutto 
fra gli adulti), in realtà essa insegna semplicemente ad essere uomini e donne migliori, 
migliori credenti (ognuno della propria religione senza nessun intacccamento alla fede),  
migliori lavoratori, migliori genitori e figli, con esempi lampanti in ogni parte del 
mondo. 
Non bisogna mai avere paura di provare qualcosa di diverso dal solito, ancor più 
se fatti oggettivi dimostrano effetti benefici sotto vari punti di vista e, soprattutto, 
bisogna imparare che la prevenzione costa meno della cura, sia a livello economico che 
salutare, in qualsiasi campo, in particolar modo quello educativo, che plasma il nostro 
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DATI GENERALI NON PRATICANTI 
 






ORDINE DI SCUOLA IN CUI INSEGNA: 
 
ANZIANITA' DI SERVIZIO: 
 
SECONDO LEI, IN UNA SCALA DA 1 A 10, DOVE 1 E' IL PUNTEGGIO MINORE: 
 
- QUANTO STRESS ESISTE NELLE SCUOLE ITALIANE: 
- QUANTO STRESS ESISTE FRA I DOCENTI: 
- QUANTO STRESS ESISTE FRA GLI ALLIEVI: 
- QUANTO CONOSCE LA DIFFERENZA FRA STRESS, BURNOUT E 




INDICHI UN METODO QUALSIASI CHE SECONDO LEI E' UTILE PER 
ABBATTERE LO STRESS ALL'INTERNO DELLE AULE SCOLASTICHE (SIA 




USI UN SOLO AGGETTIVO (IL PRIMO CHE LE VIENE IN MENTE) PER 
DESCRIVERE: 
 
LA SCUOLA ITALIANA OGGI: 
 









DATI GENERALI PRATICANTI 
 
SESSO:    
ETA':  
STATO CIVILE:  
ORDINE DI SCUOLA IN CUI INSEGNA: 
ANZIANITA' DI SERVIZIO: 
PRATICA  ATTUALMENTE LA MEDITAZIONE TRASCENDENTALE?  
IN CHE ANNO HA INIZIATO?  
PER QUANTO TEMPO L'HA PRATICATA? 
QUANDO HA SMESSO? (SE NON HA SMESSO NON RISPONDA A QUESTA 
DOMANDA) 
SE HA SMESSO PER UN PERIODO E POI L'HA RIPRESA, PROVI A 
SPIEGARE A PAROLE SUE SIA: 
IL PERCHE' HA SMESSO: 
 
 
IL PERCHE' HA RIPRESO: 
 
 
QUANTO RITIENE CHE SIA UTILE LA PRATICA DI MT IN UNA SCALA DA 
1 A 10, DOVE 1 E' IL PUNTEGGIO MINORE, A: 
 
GLI ALLIEVI DI SCUOLA PRIMARIA: 
GLI ALLIEVI DI SCUOLA SECONDARIA DI PRIMO GRADO: 
GLI ALLIEVI DI SCUOLA SECONDARIA DI SECONDO GRADO: 
GLI ALLIEVI UNIVERSITARI: 
I DOCENTI:  
GLI ADULTI IN GENERE: 
 
USI UN SOLO AGGETTIVO (IL PRIMO CHE LE VIENE IN MENTE) PER 
DESCRIVERE: 
 
- LA SCUOLA ITALIANA OGGI: 
- LA SCUOLA DOVE INSEGNA: 
SCALA DI AUTOVALUTAZIONE STAI FORMA Y1 
 156 
 
Legga ciascuna frase e poi contrassegni con una crocetta la casella che indica 




Moltissimo   
1)  Mi sento calmo......................................................               
2)  Mi sento sicuro......................................................           
3)  Sono teso...............................................................                 
4)  Mi sento sotto pressione........................................                   
5)  Mi sento tranquillo.................................................         
6)  Mi sento turbato.....................................................         
7)  Sono attualmente preoccupato per possibili  
disgrazie…………………………………………….         
8)  Mi sento soddisfatto..............................................         
9)  Mi sento intimorito.................................................        
10)  Mi sento a mio agio...............................................        
11)  Mi sento sicuro di me............................................        
12)  Mi sento nervoso...................................................        
13)  Sono agitato...........................................................        
14)  Mi sento indeciso...................................................        
15)  Sono rilassato.........................................................        
16)  Mi sento contento...................................................        
17)  Sono preoccupato...................................................        
18)  Mi sento confuso....................................................        
19)  Mi sento disteso......................................................        






SCALA DI AUTOVALUTAZIONE STAI FORMA Y2 
Legga ciascuna frase e poi contrassegni con una crocetta la casella che indica come Lei 
si sente di solito. 
        Quasi mai 
              Qualche volta 
      Spesso 
          Quasi sempre 
 
1) Mi sento bene..............................................................                        
2) Mi sento teso ed irrequieto............................................                        
3) Sono soddisfatto di me stesso........................................                       
4) Vorrei poter essere felice come sembrano gli altri .........                        
5) Mi sento un fallito.............................................................                      
6) Mi sento riposato..............................................................                        
7) Io sono calmo, tranquillo e padrone di me.......................                        
8) Sento che le difficoltà si accumulano tanto  
da non poterle superare……………………………         
9) Mi preoccupo troppo di cose che in realtà  
non hanno importanza……………………………...        
10) Sono felice.....................................................................         
11) Mi vengono pensieri negativi........................................         
12) Manco di fiducia in me stesso.......................................         
13) Mi sento sicuro...............................................................         
14) Prendo decisioni facilmente............................................        
15) Mi sento inadeguato........................................................        
16) Sono contento..................................................................        
17) Pensieri di scarsa importanza mi passano  
per la mente e mi infastidiscono...........................          
18) Vivo le delusioni con tanta partecipazione  
da non poter togliermele dalla testa.......................         
19) Sono una persona costante.............................................         
20) Divento teso e turbato quando penso  
alle mie attuali preoccupazioni……………………        
 
 
